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PELATIHAN SELF HYPNOSIS UNTUK MENINGKATKAN KEPERCAYAAN 
DIRI BERBICARA DI DEPAN PUBLIK PADA MAHASISWA 
Jainal Ilmi 
Fakultas Psikologi, Universitas Muhammadiyah Malang 
jaymiselalusukses@gmail.com 
Sebagai mahasiswa, beragam kompetensi wajib harus dipenuhi agar dapat 
menunjang kesuksesan. Salah satunya adalah mampu menyampaikan gagasan di 
depan publik dengan performansi yang prima dan percaya diri. Salah satu upaya 
untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik mahasiswa adalah 
dengan melakukan Self Hypnosis kepada diri sendiri. Tujuan penelitian ini adalah 
untuk mengetahui pengaruh pemberian Pelatihan Self Hypnosis untuk 
meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik pada mahasiswa 
Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang. Penelitian ini 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis eksperimen murni serta dengan 
desain One Group Pre test-Post test Design. Penentuan subjek penelitian 
menggunakan teknik purposive sampling. Pengambilan data menggunakan alat 
ukur skala kepercayaan diri berbicara di depan publik yang berjumlah 23 item 
dengan indeks reliabilitas 0,890. Teknik analisa data menggunakan uji non-
parametrik berupa Wilcoxon Signed Ranks Test. Hasil penelitian menunjukkan 
adanya peningkatan kepercayaan diri berbicara di depan publik antara sebelum 
(Pre test) dengan sesudah di berikan intervensi (Post test) (sig 2- tailed = 0,043 < 
0,005). Hal ini membuktikan bahwa Pelatihan Self Hypnosis dapat di gunakan 
untuk meningkatkan kepercayaan diri mahasiswa dalam berbicara di depan 
publik. 
 
Kata kunci ; Pelatihan Self Hypnosis, Kepercayaan Diri, Mahasiswa 
 
As a student in university, a variety of competencies must be fulfilled in order to 
support success. One of them is able to convey ideas  in public with excellent 
performance and confidence. One effort to improve self-confidence in public 
speaking students in university is by doing Self Hypnosis to theirself. The purpose 
of this study is to determine the effect of giving Self Hypnosis Training to improve 
confidence in public speaking to students at Faculty of Psychology in University 
of Muhammadiyah Malang. This research uses quantitative approach with pure 
experiment type and with One Group Pre test-Post test design. Determination of 
research subject using purposive sampling technique. Data collection uses a 
public speaking confidence scale measurement tool that consists of 23 items with 
a reliability index is 0.890. Data analysis technique using non-parametric test and 
Wilcoxon Signed Ranks Test. The results showed an increase in self-confidence of 
public speaking between before (Pre test) with post intervention (Post test) (sig-
tailed = 0.043 <0.005). This proves that Self Hypnosis Training can be used to 
increase self confidance students in university when public speaking 





Dunia kemahasiswaan merupakan wilayah kehidupan baru bagi remaja, terutama 
bagi siswa yang baru lulus dari pendidikan SMA dan memutuskan untuk 
melanjutkan studi di Perguruan Tinggi. Bagai langit dan bumi, dunia sekolah 
dengan dunia mahasiswa sangatlah berbeda. Dari segi metode pembelajaran, di 
SMA kebanyakan lebih bersifat satu arah, dari guru kepada siswa. Sedangkan di 
Perguruan Tinggi menggunakan metode pembelajaran yang berpusat kepada 
mahasiswa (Student Center Learning). Perbedaan kondisi tersebut yang harus 
dihadapi oleh siswa menuju mahasiswa, khususnya oleh mahasiswa di semester-
semester awal, di perlukan kemampuan adaptasi cepat dan kepercayaan diri yang 
matang agar aktualisasi diri yang baik dapat di raih sejak awal kuliah hingga 
wisuda. Dari segi perkembangan, pada usia mahasiswa mengalami pemantapan 
pendirian hidup (Syamsu, 2012). Artinya pada fase mahasiswa, individu akan 
memiliki tanggung jawab yang lebih besar daripada fase siswa. Sebagai 
mahasiswa, seorang individu dituntut untuk bisa menjadi role model, lebih 
dewasa, lebih matang dalam berpikir dan berperilaku serta bisa menjadi inspirasi 
bagi banyak orang. Untuk menjalankan semua tuntutan tersebut maka 
kepercayaan diri yang baik, khususnya ketika berbicara di depan publik sangat di 
butuhkan. 
Pada umumnya mahasiswa yang berada di semester-semester awal membutuhkan 
waktu beberapa bulan untuk bisa beradaptasi dengan iklim perkuliahan. 
Mahasiswa baru biasanya memang memiliki masalah dalam hal kepercayaan diri. 
Mahasiswa baru memiliki tingkat kepercayaan diri yang rendah jika di 
bandingkan dengan mahasiswa yang sudah berkuliah selama 2-3 tahun. Sebagai 
contoh, mahasiswa Program Studi Psikologi Universitas Mulawarman Samarinda 
angkatan 2009 memiliki kepercayaan diri lebih tinggi dibandingkan mahasiswa 
angkatan 2010 (Wahyuni, 2014). Terlebih lagi, akan bertambah masalahnya jika 
kepercayaan diri mahasiswa tersebut tetap rendah meskipun sudah berada di 
semester akhir. Sehingga treatment khusus yang dapat meningkatkan kepercayaan 
diri mahasiswa sangat di perlukan sejak semester awal. 
Banyak kompetensi wajib mahasiswa yang harus dipenuhi agar dapat menunjang 
kesuksesan ketika berkarir. Khususnya mahasiswa Psikologi yang di pandang 
masyarakat awam kebanyakan mengerti tentang kondisi psikis yang sehat dan 
mengerti karakter orang di tuntut untuk selalu memiliki performansi yang prima. 
Penting bagi mahasiswa Psikologi untuk memiliki kemampuan berbicara, baik 
didalam kelas ataupun ruang lingkup publik yang lebih luas. Dari 11 kompetensi 
wajib yang harus di miliki oleh lulusan sarjana Psikologi, salah satunya adalah 
kompetensi dalam hal komunikasi yang efektif (Surat Keputusan Asosiasi 
Penyelenggara Pendidikan Tinggi Psikologi Indonesia Nomor 
01/Kep/AP2TPI/2013 Tentang Kurikulum Inti Program Studi Psikologi Jenjang 
Sarjana). Namun pada realitanya, masih banyak mahasiswa psikologi yang merasa 





mengajukan pertanyaan pada dosen, ataupun ketika harus berbicara di depan 
publik. Padahal sangat jelas bahwa kepercayaan diri mahasiswa akan 
mempengaruhi kemampuan persentasi di depan kelas (Al-Hebaish, 2012). Dalam 
jangka panjang perkuliahan, secara otomatis akan mempengaruhi nilai indeks 
prestasi mahasiswa tersebut. 
Kepercayaan diri adalah modal dasar seorang manusia dalam memenuhi berbagai 
kebutuhan. Seseorang mempunyai kebutuhan untuk bebas dalam hal berfikir dan 
berperasaan sehingga akan tumbuh menjadi manusia dengan rasa percaya diri 
(Hapasari & Primastuti, 2014). Percaya diri mengandung arti yakin benar atau 
memastikan akan kemampuan diri sendiri (Darwis, 2011). Percaya diri merupakan 
sebuah kekuatan yang luar biasa, laksana reaktor yang membangkitkan segala 
energi yang ada pada diri seseorang untuk mencapai sukses (Aunillah, 2011).  
Ciri-ciri individu yang memiliki kepercayaan diri adalah berfikir positif, dapat 
menerima kenyataan, mengembangkan kesadaran diri, memiliki kemandirian dan 
mampu untuk mencapai segala sesuatu yang diinginkan. Kepercayaan diri 
merupakan rujukan dari beberapa aspek kehidupan individu untuk melakukan dan 
menjalankan tugasnya. Kepercayaan diri akan memperkuat motivasi dalam 
mencapai keberhasilan. Karena semakin tinggi kepercayaan terhadap kemampuan 
diri sendiri semakin kuat pula untuk menyelesaikan segala pekerjaannya. 
Kepercayaan diri juga membawa kekuatan dalam menentukan langkah dan 
merupakan faktor utama dalam mengatasi suatu masalah (Ashriati, Asmadi & 
Suprihatin, 2006). Salah satu langkah yang dapat membangun rasa percaya diri 
adalah dengan memahami dan meyakini bahwa setiap manusia memiliki 
kelebihan dan kekurangan masing-masing. Manfaat lain dari kepercayaan diri 
yang proporsional adalah tidak mudah terpengaruh dengan lingkungan yang 
negatif, membantu menunjukkan jati diri sebenarnya, selalu optimis, 
menghilangkan keraguan dalam memilih,membantu mengekspresikan diri, 
berpikir realistis, meningkatkan kualitas pribadi serta membantu dalam meraih 
kesuksesan. 
Terbentuknya rasa percaya diri dapat dipengaruhi oleh faktor internal (dalam diri) 
dan eksternal (luar diri) (dalam Ghufron & Risnawita, 2010). Beberapa faktor 
internal penyebab kurang percaya diri antara lain: kondisi fisik, usia, jenis 
kelamin dan harga diri (Hapasari & Primastuti, 2014). Jika faktor internal tersebut 
tidak bisa di kelola dengan baik, maka akan menimbulkan dampak negatif bagi 
mahasiswa. Sebagai contoh, Mahasiswa Program Studi Psikologi Universitas 
Mulawarman Samarinda yang memiliki tingkat kepercayaan diri yang rendah 
cenderung mengalami kecemasan ketika berbicara di depan umum (Wahyuni, 
2014). Kemudian salah satu faktor eksternal yang dapat mempengaruhi 
kepercayaan diri mahasiswa adalah lingkungan, baik lingkungan keluarga, teman 





dengan lingkungan sosialnya, maka mahasiswa tersebut memiliki kepercayaan 
diri yang tinggi. Terdapat pengaruh antara penyesuaian sosial dengan kepercayaan 
diri Siswa Kelas VIII di SMP Negeri 1 Prambon Kabupaten Nganjuk Tahun 
Ajaran 2016/2017 (Aris, 2017). Selain itu, penerimaan dan dukungan lingkungan 
sosial juga berpengaruh terhadap kepercayaan diri seseorang, seperti penerimaan 
sosial kelompok kelas yang berpengaruh terhadap kepercayaan diri pada siswa 
kelas 1 di SLTP XXX Jakarta (Sinthia, 2011). Meskipun berasal dari suku 
ataupun ras yang berbeda, jika tetap saling mendukung maka kepercayaan diri 
seseorang akan tetap tinggi. Lima puluh dua mahasiswa perantau asal Papua yang 
sedang berkuliah di Fakultas Psikologi Universitas Katolik Soegijapranata 
Semarang memiliki kepercayaan diri yang tinggi di karenakan mendapat 
dukungan dari teman sebayanya (Hapasari & Primastuti, 2014). Selain itu, 
program bimbingan teman sebaya dapat meningkatkan kepercayaan diri siswa 
(Iceu, 2011). 
Berdasarkan fenomena yang diakibatkan oleh kurangnya kepercayaan diri pada 
mahasiswa ketika berbicara di depan publik, maka di perlukan bentuk terapi yang 
dapat mereduksi gejala kurangnya rasa percaya diri pada mahasiswa. Hipnoterapi 
dapat di gunakan untuk memodifikasi perilaku klien, dari emosional, sikap, 
sampai berbagai macam kondisi. Hipnoterapi merupakan cara yang sudah terbukti 
dapat memasuki jalur komunikasi pikiran guna mempengaruhi berbagai fungsi 
tubuh, misalnya tekanan darah, respon kekebalan, dan sistem pencernaan (Hakim, 
2010). Hipnoterapi adalah sebuah metode terapi yang menggunakan Hipnosis 
sebagai medium. Hipnosis adalah suatu keadaan perhatian yang tinggi, yang di 
dalamnya baik psikoterapi atau sugesti digunakan bagi penanganan untuk 
mencapai tujuan (Axelrad, Brown, & Wain, 2009). Hipnosis dapat digunakan 
untuk mempengaruhi emosi seseorang (Doris, 2010). Dengan kata lain, kondisi 
hipnosis adalah kondisi dimana fungsi pikiran sadar yang bersifat cerdas, kritis, 
logis, dan analitis tidak difungsikan sementara. Sedangkan, kinerja pikiran bawah 
sadar yang lugu, polos, jujur, dan terkesan bodoh difungsikan (dalam Noer, 2010).  
Pada prinsipnya, Hipnosis adalah Self Hypnosis. Semua kegiatan Hipnosis adalah 
kegiatan yang dilakukan oleh klien terhadap dirinya (Nurindra, 2008). Hal ini 
terjadi karena Hipnosis bersifat kontraktual, tidak akan terjadi Hipnosis bila tanpa 
persetujuan dari internal klien. Hipnoterapis hanyalah sebagai fasilitator atau 
pengarah bagi klien. Sehingga esensi dari setiap kegiatan Hipnosis adalah 
diterimanya pesan sugestif yang diberikan baik oleh diri klien sendiri maupun 
oleh Hipnoterapis. Dengan demikian, Hipnosis bisa dilakukan dengan menjadikan 
diri klien sekaligus sebagai operator dari perlakuan hipnosis. Klien akan 
menemukan caranya sendiri untuk memotivasi diri agar segera memulai sebuah 
aktivitas seperti olah raga, berhenti merokok, mengatur pola makan dan 





Metode terapi menggunakan aplikasi Hipnosis dapat di gunakan untuk tujuan 
yang sifatnya kuratif maupun preventif. Dalam dunia medis, Hipnosis sudah 
banyak digunakan untuk membantu kelahiran (Hypnobirthing), pembiusan tanpa 
obat bius (Hypnoanesthesia), juga digunakan oleh para dokter gigi (Hypnodentist) 
(Soedirdjo, 2013). Hipnosis dengan tujuan terapi efektif untuk mengurangi rasa 
cemas dan sakit pada anak ketika akan melakukan anestesi gigi (Adelina, 2011). 
Sebagai penguat dalam menyembuhkan migrain dan kecemasan berlebihan 
(Bowring, 2016). Sebagai penguat dalam mengobati stres akibat perjudian di 
tempat kerja (Earle, 2016). Membantu mengurangi kecemasan kebutaan dan stress 
pasca operasi wajah yang diakibatkan oleh ledakan baterai mobil (Chan, 2012). 
Self-Hypnosis dapat membantu terapi kognitif behavioral terhadap kelompok 
penjudi (Lloret, Montesinos & Capafons 2014). Self Hypnosis dipercaya dapat 
menyeimbangkan Internal Drive, Ego dan Super Ego seseorang (Navaneedhan, 
2012). Bahkan di negara Australia, beragam penelitian mengenai ilmu Hipnosis di 
publikasikan setiap tahun dalam Australian Journal of Clinical and Experimental 
Hypnosis. Namun, di Indonesia sendiri masih sulit berkembang di karenakan 
pemahaman masyarakat yang masih kurang mengenai manfaat Ilmu Hipnosis. Hal 
tersebut di sebabkan oleh maraknya berita serta acara reality show di televisi yang 
seolah-olah mengkambing hitamkan ilmu hipnosis. Sebagai contoh, acara reality 
show “Uya Emang Kuya” di SCTV. Adanya acara televisi tersebut membuat opini 
masyarakat menjadi kurang tertarik dengan Ilmu Hipnosis. Sebanyak 43% dari 
total responden penelitian menyatakan tidak setuju bahwa acara reality show “Uya 
Emang Kuya” tersebut menghibur di karenakan dapat membuka aib orang lain 
yang tidak lazim menurut adat ketimuran yang di anut di Indonesia. Sedangkan 
34% dari total responden sangat tidak setuju acara reality show “Uya Emang 
Kuya” menghibur di karenakan membuka aib itu merupakan hal yang buruk bagi 
seseorang baik secara pribadi ataupun orang lain yang bersangkutan (Kusnarto, 
2010) 
Berdasarkan uraian di atas, dapat dirumuskan masalah yang akan diangkat dalam 
penelitian ini adalah tentang efektifkah pelatihan Self Hypnosis untuk 
meningkatkan kepercayaan diri mahasiswa Psikologi ketika berbicara di depan 
publik. Tujuan dari penelitian ini yaitu mengetahui sejauh mana pelatihan Self 
Hypnosis yang di berikan dapat meningkatkan kepercayaan diri mahasiswa. 
Adapun manfaat yang akan didapatkan dari penelitian ini adalah peneliti mampu 
untuk memberikan informasi serta mengetahui secara lebih mendalam tentang 
teori Hipnosis dan kepercayaan diri serta aplikasinya dalam beragam masalah 
psikis, khususnya kepercayaan diri pada mahasiswa ketika berbicara di depan 
publik. Sehingga, dengan adanya penelitian ini, diharapkan mampu memberikan 
kontribusi positif pada keilmuan Psikologi. Selain itu, dengan adanya penelitian 
ini maka para mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah  Malang 





hingga akan berdampak positif kepada nilai indeks prestasi mereka. Hasil 
penelitian ini juga dapat dijadikan bahan pertimbangan dan referensi bagi pihak 
dekanat/ dosen dalam meningkatkan kualitas diri mahasiswa. Sehingga jika pada 
periode penerimaan mahasiswa baru berikutnya, kembali ditemukan mahasiswa 
yang memiliki rasa kepercayaan diri yang kurang ketika berbicara didepan publik, 
maka Self Hypnosis bisa menjadi solusi. Berdasarkan manfaat yang telah 
disebutkan, penelitian mengenai efektifitas pelatihan Self Hypnosis untuk 
meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik pada mahasiswa baru 
penting untuk dilakukan guna mensukeskan masa depan lulusan Fakultas 
Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang. 
Kepercayaan Diri  
Bandura memaparkan bahwa kepercayaan diri merupakan suatu keyakinan yang 
dimiliki seseorang bahwa dirinya mampu berperilaku seperti yang dibutuhkan 
untuk memperoleh hasil seperti yang diharapkan (dalam Siska, Sudardjo & 
Purnamaningsih, 2003). Maslow (dalam Hapasari & Primastuti, 2014) 
mengemukakan kepercayaan diri termasuk dalam basic need atau kebutuhan dasar 
manusia. Kepercayaan diri merupakan bagian dari kebutuhan dasar yang ke 
empat, yaitu kebutuhan harga diri atau self esteem. Kebutuhan seseorang akan 
harga diri dapat melalui diri sendiri (self respect) dan melalui orang lain. Dengan 
kata lain, kepercayaan diri bisa didapatkan dengan cara menghargai diri sendiri 
atau dengan dihargai orang lain. 
Kepercayaan diri sangat di perlukan ketika seorang mahasiswa tampil dan 
berbicara di depan publik. Kemampuan berkomunikasi atau berbicara di depan 
umum merupakan salah satu modal utama yang dimiliki oleh seorang mahasiswa. 
Sebagai kelompok yang mengeyam pendidikan tinggi, mahasiswa di tuntut untuk 
mampu menuangkan ide dan pikirannya secara lisan, termasuk pada saat mereka 
diminta tampil di depan umum (Khoirul, 2013). Dari segi perkembangan, 
mayoritas mahasiswa pada semester-semester awal masih berada pada tahap 
perkembangan remaja. Kepercayaan diri bagi remaja adalah masalah yang paling 
sering mengganggu pada masa remaja, karena pada masa remaja merupakan masa 
dimana individu mulai mengalami perubahan biologis maupun psikologis. 
Perubahan ini saling berkaitan satu sama lain. Lebih jauh dijelaskan untuk 
sebagian besar individu rendahnya atau hilangnya rasa percaya diri dapat 
menyebabkan rasa tidak nyaman secara emosional yang bersifat sementara 
(Santrock, 2003). Hal tersebut tersebut secara umum membuat remaja takut untuk 
berkomunikasi atau berbicara di depan publik. Ketakutan untuk melakukan 
komunikasi dikenal sebagai istilah Communication Apprehension. Individu yang 
aprehensif dalam  komunikasi, akan menarik diri dari pergaulan, berusaha sekecil 
mungkin untuk berkomunikasi, dan hanya akan berbicara apabila terdesak saja. 





relevan, sebab berbicara yang relevan tentu akan mengundang reaksi orang lain, 
maka akan dituntut berbicara lagi (Jalaludin, 2009). Jika seorang remaja yang juga 
merupakan seorang mahasiswa yang sedang menuntut ilmu di Perguruan Tinggi 
tidak memiliki kepercayaan diri yang tinggi ketika berbicara di depan publik, 
maka mahasiswa tersebut akan merasakan dampak negatif berupa adanya rasa 
cemas ketika berbicara di depan publik (Wahyuni, 2014). Dalam jangka panjang 
jika di biarkan, maka akan berdampak pada nilai indeks prestasi mereka.  
Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kepercayaan diri berbicara di 
depan publik oleh mahasiswa merupakan keyakinan individu untuk mendapatkan 
hasil yang terbaik sesuai dengan yang di harapkan ketika mengungkapkan pikiran 
dan perasaan di hadapan banyak orang. Keyakinan tersebut dapat timbul jika 
faktor-faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri dapat di optimalkan.  
Aspek-Aspek Kepercayaan Diri 
Menurut Lauster (dalam Wahyuni, 2014), aspek-aspek kepercayaan diri antara 
lain : 
a. Percaya pada kemampuan sendiri yaitu suatu keyakinan atas diri sendiri 
terhadap segala fenomena yang terjadi yang berhubungan dengan 
kemampuan individu untuk mengevaluasi serta mengatasi fenomena yang 
terjadi tersebut. 
b. Bertindak mandiri dalam mengambil keputusan yaitu dapat bertindak dalam 
mengambil keputusan terhadap diri yang dilakukan secara mandiri atau tanpa 
adanya keterlibatan orang lain dan mampu untuk meyakini tindakan yang 
diambil. 
c. Memiliki rasa positif terhadap diri sendiri yaitu adanya penilaian yang baik 
dari dalam diri sendiri, baik dari pandangan maupun tindakan yang dilakukan 
yang menimbulkan rasa positif terhadap diri dan masa depannya. 
d. Berani mengungkapkan pendapat. Adanya suatu sikap untuk mampu 
mengutarakan sesuatu dalam diri yang ingin diungkapkan kepada orang lain 
tanpa adanya paksaan atau rasa yang dapat menghambat pengungkapan 
tersebut. 
Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kepercayaan Diri 
Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kepercayaan diri remaja adalah faktor 
psikologis dan sosiologis (Afiatin & Andayani, 1998) : 
1. Faktor Psikologis ; berkaitan dengan masa perkembangan remaja yang 
sedang mengalami banyak perubahan, baik secara fisik, psikis, dan sosial. 
Masa ini disebut sebagai masa krisis identitas sehingga remaja merasa ragu-





diperberat oleh adanya pandangan orang tua atau orang dewasa lain di sekitar 
bahwa remaja belum mampu mengatasi masalahnya sendiri, sehingga hal 
tersebut akan memperlemah rasa percaya diri remaja. 
2. Faktor Sosiologis ; berkaitan dengan tuntutan sosial di luar diri remaja. 
Biasanya lingkungan sosial sekitar remaja akan memberikan perhatian yang 
berbeda berdasarkan penilaian subjektifitas penilai. Remaja yang di anggap 
berprestasi dan unggul di sekolah/ Perguruan Tinggi akan lebih di perhatikan 
daripada remaja yang kurang berprestasi.  
Self-Hypnosis 
Secara teoritis, Hipnosis merupakan cabang ilmu yang menggunakan landasan 
teori Psikoanalisa Sigmund Freud sebagai dasarnya. Meskipun demikian, 
Hipnosis juga banyak di gunakan sebagai kombinasi terhadap aplikasi pendekatan 
perilaku yang di lakukan, terutama demi memanfaatkan dampak penguatan yang 
dirasakan positif bagi pasien (Putranto, 2016). Menurut Freud (dalam Ahmad, 
2011) bagian terbesar dalam pikiran seseorang adalah alam bawah sadar. Seperti : 
nafsu, insting, kenangan atau emosi traumatik. Alam bawah sadar adalah sumber 
motivasi dan dorongan terhadap hasrat seseorang, baik yang sederhana (makan 
dan seks) ataupun kreativitas (berkarya). Isi alam bawah sadar datang dari 2 
sumber. Pertama, persepsi sadar yaitu hal-hal yang di persepsikan seseorang 
secara sadar. Kedua, bersumber dari alam tidak sadar. Freud meyakini bahwa 
pikiran bisa masuk ke alam bawah sadar melalui bentuk yang tersembunyi atau 
mekanisme pertahanan diri (dalam Feist & Feist, 2010)   
Dalam dunia medis, Hipnosis sudah banyak digunakan untuk membantu kelahiran 
(Hypnobirthing), pembiusan tanpa obat bius (Hypnoanesthesia), juga digunakan 
oleh para dokter gigi (Hypnodentist) (Soedirdjo, 2013). Hipnoterapi merupakan 
sebuah teknik terapi pikiran menggunakan sugesti yang di sampaikan kepada 
pikiran alam bawah sadar dengan tujuan mengatasi masalah pikiran, perasaan, dan 
perilaku (Setiawan, 2009). Saat ini Hipnosis di pahami sebagai aktivitas pikiran 
normal yang dapat membuat perhatian menjadi lebih fokus, penilaian kritis 
menghilang sebagian, dan kewaspadaan menjadi menurun (Spiegel, 1985). 
Hipnosis adalah kondisi pikiran yang terkonsentrasi pada satu hal sehingga 
seseorang mengabaikan kondisi-kondisi di sekelilingnya. Kondisi konsentrasi ini 
hanya dapat di lakukan dengan ijin diri sendiri, sedangkan ahli Hipnosis hanya 
berfungsi membimbing orang tersebut masuk ke dalam kondisi yang diinginkan 
(Zam, 2015). Pada prinsipnya, semua Hipnosis adalah Hipnosis itu sendiri (Self 
Hypnosis). Peran Hipnoterapis dalam sebuah proses terapi hanya untuk menuntun 
dan membantu, bukan mengendalikan. Hipnoterapis membantu klien untuk 
memahami bahwa mereka bertanggung jawab dalam mengembangkan kapasitas 
mental mereka (Kusumawati, 2010). Meskipun Hipnoterapis dapat mengarahkan 
klien untuk relaksasi dan memasuki kondisi trance atau kondisi ketika klien sudah 





mengajarkan seseorang untuk fokus ke dalam internal dirinya dan menguasai 
kesadarannya sendiri (Setiawan, 2009).  Sehingga jika seorang klien mampu 
mengoptimalkan bagian terbesar dari pikirannya (alam bawah sadar) dengan 
kemampuan dia sendiri (Self Hypnosis), maka permasalahan-permasalahan 
psikologis apapun yang didapatkan akan mudah untuk diselesaikan secara 
mandiri. Khususnya kepada remaja atau mahasiswa yang sudah mulai memiliki 
daya pikir yang dewasa dan matang.  
Cara kerja Self Hypnosis 
Selama proses hipnosis, tubuh seseorang akan terasa rileks, sedangkan pikirannya 
sangat terfokus dan penuh perhatian. Seperti halnya teknik relaksasi, hipnosis 
dapat menurunkan tekanan darah, detak jantung serta mengubah semua jenis 
aktivitas gelombang otak (Setiawan, 2009). Adapun beberapa status dalam 
gelombang otak manusia adalah : 
1. Status Beta ; Kondisi sangat siaga dan sadar terhadap lingkungan 
2. Status Alpha ; Kondisi Hipnosis namun tetap siaga dan siap menerima 
masukan (kondisi trance) 
3. Status Theta ; Kondisi beberapa saat setelah memasuki tahap tidur (kondisi 
trance yang mendalam) 
4. Status Delta ; Kondisi tidur yang dalam, dimana seseorang mulai bermimpi. 
Terbukti dalam pemeriksaan Positron Emission Tomography (PET) Scan, kondisi 
Hipnosis menghasilkan pola khusus dalam aktivitas sel otak dan dalam Electro 
Enchepalograph (EEG) Scan aktivitas gelombang otak menunjukkan status Alpha 
yang tinggi (Putranto, 2016). Beberapa kriteria dari otak dengan status Alpha 
antara lain : 1). Aktif saat tubuh dan pikiran rileks namun tetap waspada, 2).  
Terjadi peningkatan produksi hormon serotonin, 3). Gelombang otak yang paling 
kuat resonansinya, 4). Awal memasuki alam bawah sadar (Swadarma, 2014). 
Ketika memasuki status Alpha, pintu antara alam sadar menuju alam bawah sadar 
terbuka sehingga memori dan simpanan informasi akan lebih mudah di akses, 
selain itu seseorang juga akan lebih sugestif. Semua kebiasaan, perangai dan pola 
pemikiran kita merupakan hasil dari program alam bawah sadar, baik tercipta dari 
orang tua, guru, teman sebaya, rekan kerja ataupun tayangan televisi yang sering 
di tonton. Program dari alam bawah sadar ini bisa mendorong individu untuk 
meraih keberhasilan. Maka dari itu, sangat penting untuk bisa memegang kendali 
dari alam bawah sadar (Hunter, 2011).  
Dalam kondisi yang rileks, seseorang secara fisik akan merasa sangat tentram 
meski secara mental dalam kondisi waspada. Dalam kondisi yang sangat 
terkonsentrasi, orang sangat responsif terhadap segala sugesti (Setiawan, 2009). 
Dengan menggunakan Self Hypnosis, maka akan memberikan sense of control dan 





Hypnosis yang di ajarkan kepada pasien kanker di California lebih efektif karena 
pasien bisa menggunakan Hipnosis untuk diri sendiri tanpa ketergantungan 
dengan dokter (Spiegel, 1985). Sebelum klien memasuki kondisi trance, 
Hipnoterapis terlebih dahulu memberikan penjelasan tentang panduan dan cara 
kerja Self Hypnosis yang dapat di ingat oleh klien sendiri. Biasanya trance yang 
diciptakan dengan Self Hypnosis tidak terlalu mendalam dan nampaknya klien 
lebih waspada diri dari pada trance yang diarahkan oleh seorang hipnotis. Akan, 
tetapi perasaan dan sensasi yang di rasakan sangat menyenangkan dan bahkan 
dalam trance ringan dapat membuat perubahan besar. Cara termudah untuk 
memperdalam trance bagi klien adalah dengan memulai proses visualisasi atau 
merasakan pengalaman untuk memperdalam sesuatu secara progresif. Klien dapat 
menjadi sekreatif yang dia inginkan (Kusumawati, 2010).  
Kedudukan Self Hypnosis dalam Kajian Psikologi 
Beberapa pandangan mengenai kedudukan Self Hypnosis dalam kajian keilmuwan 
Psikologi (Putranto, 2016), antara lain : 
1. Self Hypnosis Bukan Psikoterapi 
Secara praktis, Hipnosis adalah sebuah teknik yang di gunakan dalam sebuah 
proses Psikoterapi, bukan merupakan Psikoterapi itu sendiri, karena 
Psikoterapi merupakan merupakan sebuah rangkaian proses yang panjang dan 
mendalam untuk penyembuhan klien dengan menggunakan prinsip dan teori 
psikologis tertentu, bahkan di beberapa negara jumlah sesi Psikoterapi 
mencapai 12 sesi pertemuan 
2. Self Hypnosis Bukan Meditasi 
Apabila meditasi terpusat pada diri sendiri, tidak memiliki tujuan dan 
mencapai status tenang sebagai akibat dari prosesnya. Maka Self Hypnosis 
memusatkan pada hal-hal yang berhubungan dengan cara pandang diri, 
memiliki tujuan tertentu danmencapai status tenang untuk menerima masukan 
sebagai akhir dari prosesnya. 
3. Self Hypnosis Bukan Relaksasi 
Self Hypnosis tidak selalu tentang relaksasi semata, karena sebenarnya Self 
Hypnosis akan tetap tercapai apabila pasien memilih untuk tidak rileks, justru 
dengan menikmati ketegangan petualangan dan pengalaman baru ketika di 
Hipnosis akan membuat klien menjadi lebih memasuki kondisi trance.  
4. Self Hypnosis Bukan Tidur 
Walaupun kata Hipnosis dalam bahasa Yunani berarti tidur, akan tetapi dalam 
praktiknya Hipnosis lebih tepat di gambarkan sebagai menyerupai tidur. 
Perbedaan utama antara Hipnosis dengan tidur adalah ketika dalam kondisi 
Hipnosis seseorang masih mampu mendengar, sedangkan ketika seseorang 





sebabkan karena perbedaan status otak, ketika dalam kondisi Hipnosis otak 
berada pada status Alpha, sedangkan ketika tertidur pada kondisi Delta. 
Tahapan Self Hypnosis 
Secara umum, langkah-langkah dalam pelaksanaan Self Hypnosis (Kusumawati, 
2010) yaitu : 
1. Relaksasi ; membuat tubuh dan pikiran menjadi senyaman mungkin 
2. Membuat pikiran fokus dan sadar terhadap pernapasan yang di lakukan 
3. Memperdalam trance ; membayangkan suatu pemandangan yang 
menyenangkan 
4. Pemberian sugesti positif ; mengucapkan kalimat sugesti positif yang sudah 
di pelajari sebelumnya sambil membayangkan harapan postif yang diinginkan 
sedang terjadi. 
5. Terminasi ; proses keluar dari kondisi Hipnosis 
Pelatihan Self Hypnosis untuk Meningkatkan Kepercayaan Diri Mahasiswa 
Kepercayaan diri yang kurang proporsional ketika berbicara di depan publik 
dalam diri mahasiswa merupakan masalah yang di sebabkan oleh hal yang 
beragam. Mulai dari pengalaman masa lalu pernah di tertawakan ketika berbicara 
di depan publik, kecemasan yang berlebihan ataupun pengalaman yang masih 
kurang. Semakin lama semester perkuliahan seorang mahasiswa, maka 
pengalaman berbicara di depan publik semakin banyak sehingga kepercayaan diri 
mahasiswa tersebut semakin meningkat (Wahyuni, 2014). Tempat penyimpanan 
ingatan pengalaman masa lalu merupakan salah satu fungsi dari alam bawah 
sadar. Selain itu, alam bawah sadar juga berfungsi sebagai pusat emosi dan 
sebagai pengendali kebiasaan (Hunter, 2011). Sehingga dengan mengunakan 
metode Self Hypnosis yang berorientasi pada alam bawah sadar klien, maka klien 
akan leluasa untuk menggali pengalaman negatif yang ada di masa lalu dan 
mencari akar permasalahannya. Seperti : di tertawakan ketika berbicara di depan 
banyak orang, tidak di hiraukan, di bully ataupun yang lebih parah di suruh turun 
dari panggung oleh audiens. Dengan demikian, emosi negatif tersebut di kelola 
oleh klien menuju ke arah yang lebih positif kemudian pada akhirnya di tanamkan 
kebiasaan-kebiasaan yang lebih produktif. Beragam penelitian sebelumnya yang 
membuktikan bahwa metode Hipnosis efektif untuk mengurangi ataupun 
menyelesaikan permasalahan-permasalahan psikologis. Seperti : Self Hypnosis 
sebagai penyeimbang Internal Drive, Ego dan Super Ego seseorang 
(Navaneedhan, 2012), kecemasan dan stres pasca operasi wajah (Chan, 2012), 
kecemasan pada pasien gangguang jantung (Chan, 2012) dan stress pada 
mahasiswa (Hendriyanto, 2012). 
Secara umum, setiap orang dapat memasuki kondisi hipnosis dengan mudah 





demikian, jika ada sebagian orang yang sukar memasuki kondisi hipnosis dapat 
disebabkan oleh gangguan-gangguan tertentu, seperti depresi akut, paranoid, 
memiliki IQ rendah (Akbar, 2014). Proses Self Hypnosis dapat membuat 
seseorang menjadi lebih rileks serta menemukan perasaan yang menurut klien 
paling tidak menyenangkan serta menyenangkan. Seorang Hipnoterapis biasanya 
hanya akan membantu dalam hal menuntun klien, kemudian mengajak klien untuk 
menemukan pengalaman yang menyenangkan yang pada akhirnya sensasi 
menyenangkan tersebut tetap di pertahankan ketika klien berbicara di depan 
publik sehingga sensasi yang timbul bukan lagi emosi-emosi negatif, akan tetapi 
















































  : Menunjukkan penjelasan/ keterangan 
  : Menunjukkan hubungan/ pengaruh 
1. Suasana hati menjadi tidak tenang dan cemas 
2. Mengalami gejala somatis (berkeringat dan 
denyut nadi menjadi cepat) 
3. Melakukan aktivitas tanpa tujuan (mengetuk-
ngetuk meja atau bersiul) 
Mahasiswa 
1. Relaksasi ; membuat tubuh dan pikiran 
menjadi senyaman mungkin 
2. Membuat pikiran fokus dan sadar terhadap 
pernapasan yang di lakukan 
3. Memperdalam trance ; membayangkan suatu 
pemandangan yang menyenangkan 
4. Pemberian sugesti positif ; mengucapkan 
kalimat sugesti positif yang sudah di pelajari 
sebelumnya sambil membayangkan harapan 
postif yang diinginkan sedang terjadi 














1. Suasana hati menjadi lebih tenang 
2. Berbicara lancar dengan intonasi yang baik 
3. Ekspresif dan mampu menggunakan bahasa 
tubuh 
4. Interaktif dan berani menatap audiens 
Stimulus 
1. Mengalami masa lalu yang buruk ketika 
berbicara di depan publik 
2. Pandangan underestimate oleh orang sekitar 
3. Kurang persiapan, baik secara materi atau 
penampilan 
4. Ketakutan akan terjadi hal yang negatif (di 
tertawakan atau di permalukan) 






Pelatihan Self Hypnosis mampu meningkatkan kepercayaan diri berbicara di 
depan publik mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang 
METODE PENELITIAN 
Rancangan Penelitian 
Dalam melakukan proses penelitian, peneliti memilih tipe penelitian dengan 
menggunakan metode true experimental (eksperimen murni). Metode penelitian 
tersebut di pilih karena dapat menggambarkan pengaruh antara variabel bebas dan 
variabel terikat dengan jelas serta memungkinkan peneliti untuk melakukan 
pengontrolan dengan tingkat yang relatif tinggi dalam sebuah situasi. 
Pengontrolan ini di maksudkan agar peneliti dapat mengatakan dengan yakin 
bahwa variabel bebas menyebabkan perubahan pada variabel terikat 
(Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2007). Dengan demikian, maka hasil 
yang di peroleh dari eksperimen lebih meyakinkan bahwa hanya variabel bebas 
(pelatihan Self Hypnosis) yang mempengaruhi variabel terikat (kepercayaan diri 
berbicara di depan publik) dan bukan karena adanya faktor lain. Kemudian desain 
yang digunakan adalah desain satu kelompok, yakni One Group Pre test-Post test 
Design. Pada desain ini, di awal penelitian di lakukan pengukuran terhadap 
variabel tergantung yang telah dimiliki subjek. Setelah diberikan intervensi, 
dilakukan pengukuran kembali terhadap variabel tergantung dengan alat ukur 
yang sama (Seniati, Yulianto & Setiadi, 2014) 
Rancangan ini dapat digambarkan sebagai berikut. 
 




O1  : Pre test sebelum subjek diberi intervensi 
X  : Intervensi (Pelatihan Self-Hypnosis) 
O2  : Pos ttest setelah subjek diberi intervensi 
Pada penelitian ini, peneliti menggunakan pelatihan Self Hypnosis sebagai 
intervensi dengan tujuan untuk meningkatkan kepercayaan diri mahasiswa ketika 
berbicara di depan publik. 
Subjek Penelitian 
Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa berjumlah 5 orang, terdiri dari 4 
orang perempuan dan 1 orang laki-laki. Pengambilan subjek menggunakan teknik 
purposive sampling yakni teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu 





(Sugiyono, 2014). Pemilihan sekelompok subjek dalam purposive sampling 
didasarkan atas ciri-ciri tertentu yang dipandang mempunyai sangkut paut yang 
erat dengan ciri-ciri populasi yang sudah diketahui sebelumnya. Dengan kata lain, 
sampel yang dilibatkan sesuai dengan kriteria-kriteria tertentu yang diterapkan 
berdasarkan tujuan penelitian (Margono, 2004). Adapun kriteria subjek penelitian 
adalah sebagai berikut: berusia antara 18-20 tahun, sedang berkuliah di jurusan 
Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang angkatan 2016/2017 (semester 2), 
bersedia mengikuti proses screening untuk mengidentifikasi tipe kepribadian 
introvert atau medium dan skor IQ rata-rata (Average), serta terindikasi memiliki 
skor Pre test kepercayaan diri berbicara di depan publik yang rendah.Untuk 
mengklasifikasikan subjek penelitian ke dalam kategori rendah, sedang atau 
tinggi, peneliti membuat norma 3 kategori dengan menggunakan analisis 
Descriptive Statistic dengan menggunakan Software SPSS for Windows Version 
21. Dari hasil analisis tersebut dapat di ketahui bahwa subjek yang di libatkan 
dalam penelitian ini adalah mahasiswa yang memiliki skor Pre test kurang dari 
48, 976 (kategori rendah) 
Variabel dan Instrumen Penelitian  
Penelitian ini terdiri dari satu variabel bebas (X) yaitu Pelatihan Self Hypnosis dan 
satu variable terikat (Y) yaitu kepercayaan diri berbicara di depan publik. 
Pelatihan Self Hypnosis merupakan sebuah intervensi yang di berikan kepada 
subjek penelitian dengan tujuan untuk mengajarkan cara meningkatkan 
kepercayaan diri ketika berbicara di depan publik secara mandiri dengan 
menggunakan prosedur yang sistematis yang berorientasi pada pemberdayaan 
alam bawah sadar subjek berdasarkan konsep teori Psikoanalisa Sigmund Freud. 
Kepercayaan diri berbicara di depan publik merupakan keyakinan individu bahwa 
dirinya mampu tampil dan berbicara di depan orang lain dengan performansi yang 
prima serta memperoleh hasil sesuai dengan yang di harapkan, seperti : menjadi 
presenter/ moderator ketika persentasi/ diskusi tugas mata kuliah di kelas dan 
memberikan sambutan dalam suatu acara seminar/ forum  
Adapun data awal penelitian di peroleh dari instrumen penelitian menggunakan 
model pengukuran dengan skala Pre test. Untuk membuat alat ukur Pre test 
tersebut, peneliti melakukan modifikasi dari aspek-aspek kepercayaan diri yang 
telah disusun oleh Lauster tahun 2013 dan di adaptasi oleh Wahyuni pada tahun 
2014. Skala kepercayaan diri berbicara di depan publik ini terdiri dari 4 aspek 
yaitu : 1). Percaya pada kemampuan sendiri; keyakinan atas kemampuan diri 
sendiri untuk mengatasi tantangan-tantangan ketika berbicara di depan publik 
serta mampu mengevaluasinya, 2). Bertindak mandiri dalam mengambil 
keputusan; mampu meyakini keputusan untuk tindakan yang di ambil ketika 





lakukan secara mandiri, 3). Memiliki rasa positif terhadap diri sendiri; penilaian 
serta pandangan yang baik terhadap diri sendiri ketika berbicara di depan publik 
yang dapat menimbulkan rasa positif terhadap diri dan masa depan, 4). Berani 
mengungkapkan pendapat, mampu mengutarakan ide atau pendapat di depan 
publik tanpa adanya keragu-raguan ataupun paksaan. Keempat aspek tersebut 
peneliti uraikan menjadi 40 item. Setiap subjek diminta menjawab kesesuian dan 
ketidaksesuaian terhadap item pernyataan yang ada. Pilihan subjek dalam 
menjawab terdiri dari empat kategori jawaban yaitu SS (sangat setuju), S (setuju), 
TS (tidak setuju) dan STS (sangat tidak setuju).  
Sebelum skala Pre test di sebarkan kepada seluruh mahasiswa Psikologi UMM 
semester 2, skala tersebut di uji cobakan terlebih dahulu kepada mahasiswa kelas 
A semester 2 sejumlah 41 orang untuk mengetahui validitas dan realibilitas dari 
item skala yang telah dibuat. Adapun untuk hasil indeks validitas dan Cronbach’s 
Alpha akan disajikan pada Tabel 1. 













Diri Berbicara di 
depan Publik 
40 23 0,312 – 0,679 0,890 
 
Dari hasil uji validitas dan realiabilitas menggunakan Software SPSS diperoleh 
hasil 23 item yang valid. Hal ini berarti terdapat 17 item yang gugur dari 40 item 
yang diberikan saat diujikan. Kemudian hasil indeks validitas berada pada rentang 
0,312 - 0,679 sedangkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0, 890 yang artinya item 
memiliki tingkat realiabilitas yang baik atau kuat karena hampir mendekati angka 
1. 
Prosedur Eksperimen dan Analisis Data Penelitian 
Secara umum, penelitian eksperimen yang dilakukan oleh peneliti terdiri dari 5 
prosedur sebagai betikut : 
1. Tahap persiapan, di mulai dari kajian pustaka untuk membuat skala Pre test 
kepercayaan diri berbicara di depan publik, uji coba skala kepada mahasiswa 
Psikologi UMM semester 2 kelas A serta analisa item validitas dan reliabilitias 
skala tersebut menggunakan Software SPSS for Windows Version 21 sehingga di 
dapatkan skala terbaik yang bisa di gunakan untuk menjaring calon subjek 
penelitian. Setelah skala Pre test selesai di analisa, peneliti kemudian mendalami 





melakukan role play (simulasi) pelatihan kepada 7 orang mahasiswa mahasiswi 
Psikologi UMM yang terdiri dari angkatan 2013 sejumlah 6 orang dan 2015 
sejumlah 1 orang. Berdasarkan hasil role play pelatihan tersebut dinyatakan layak 
dengan perbaikan dari segi penyampaian materi yang harus di perlambat atau 
tidak tergesa-gesa. 
2. Screening, terdiri dari 2 tahap. Tahap pertama, peneliti melakukan screening 
berupa penyebaran skala Pre test kepada mahasiswa Psikologi UMM angkatan 
2016/2017 (semester 2) sejumlah 227 orang. Dari hasil skala Pre test yang telah di 
sebarkan tersebut, di dapatkan 23 orang yang terindikasi memiliki skor 
kepercayan diri berbicara di depan publik yang rendah. Kemudian peneliti 
menghubungi 23 orang tersebut untuk ikut berpartisipasi pada screening tahap 
kedua. Selain itu untuk menambah jumlah subjek penelitian, peneliti juga 
menyebarkan poster melalui sosial media kepada seluruh mahasiswa Psikologi 
UMM semester 2 mengenai pelatihan Self Hypnosis yang akan di laksanakan 
dengan menuliskan syarat peserta, seperti : a). mahasiswa Psikologi UMM 
semester 2, b). merasa memiliki kepercayaan diri yang rendah ketika berbicara di 
depan publik, c). bersedia mengikuti proses screening. Dari screening tahap 
pertama tersebut, di dapatkan sebanyak 11 orang yang bersedia berpartisipasi. 
Kemudian tahap kedua, screening di laksanakan pada hari sabtu tanggal 20 Mei 
2017. Sebelas orang yang telah bersedia berpartisipasi di berikan tes psikotes 
kecerdasan dengan alat tes Culture Fair Intelligence Fair (CFIT) jenis 3A untuk 
identifikasi tingkat kecerdasan serta pengisian skala Eysenck’s Personality 
Inventory A untuk identifikasi tipe kepribadian. Dari proses screening tersebut, di 
peroleh sebanyak 5 orang subjek penelitian yang sesuai dengan kriteria subjek 
penelitian dan bersedia mengikuti Pelatihan Self Hypnosis serta pertemuan untuk 
Post test. 
3. Intervensi, yakni pemberian Pelatihan Self Hypnosis untuk meningkatkan 
kepercayaan diri berbicara di depan publik kepada 5 orang subjek penelitian yang 
telah mengikuti 2 tahap screening sebelumnya. Pelatihan ini dilaksanakan pada 
hari kamis 25 mei 2017 bertempat di ruang kelas 509 lantai 5 Gedung Kuliah 
Bersama Kampus 3 Universitas Muhammadiyah Malang, di mulai dari jam 08.30 
pagi sampai jam 15.15 sore. Pada tabel 2 di bawah ini merupakan uraian 






Tabel 2. Uraian Kegiatan per sesi Pelatihan Self Hypnosis 
Sesi Sub Sesi Tujuan 
Pembukaan 
Pembukaan acara Membuka acara secara resmi dan membangun suasana pelatihan yang nyaman 
Sambutan dari 
peneliti 
Menjelaskan konsep mengenai pelatihan yang telah 
di rancang oleh peneliti 
Introduction 
Hypnosis 




- Menyamakan pemahaman dan persepsi antara 
peserta dengan trainer mengenai konsep dasar 
Hipnosis 
- Menjelaskan dan meyakinkan peserta mengenai 
keilmiahan ilmu Hipnosis 
Tanya jawab 
- Mengukur pemahaman peserta 




Anda lebih jauh 
Materi tentang 
Public Speaking  
- Memahami konsep percaya diri ketika berbicara di 
depan publik 
- Peserta mampu mengidentifikasi level kepercayaan 
diri masing-masing  
Tanya jawab 
- Mengukur pemahaman peserta 






dan Optimalkan  
Materi dan Diskusi 
tentang merancang 
Goal Setting 
Memahami cara yang efektif untuk merancang 
sebuah tujuan perubahan mengenai kepercayaan diri 
dalam Public Speaking 
Materi, Simulasi 
dan Praktik tentang 
Tes Sugestibilitas 
- Mengetahui konsep serta mampu mengidentifikasi 
level sugestivitas diri masing-masing 
- Memiliki keterampilan untuk melakukan Tes 
Sugestibilitas kepada orang lain 
Visualisasi Peserta memahami dan mampu menjelaskan optimalisasi kemampuan alam bawah sadar 
Tanya jawab 
- Mengukur pemahaman peserta 





Istirahat, Sholat dan 
Makan 




Materi dan Simulasi 
tentang Self-
Hypnosis 
Memahami cara serta redaksi kalimat yang baik 
ketika akan melakukan Self-Hypnosis  
Visualisasi 
Memberikan contoh secara visual kepada peserta 






Memiliki keterampilan untuk melakukan Self-
Hypnosis secara mandiri 
Tanya jawab 
- Mengukur pemahaman peserta 





- Mengukur pengetahuan peserta setelah mengikuti 
pelatihan 
Pengisian Lembar 
Evaluasi - Mengetahui kekurangan dan kelebihan pelatihan 
Penutupan dan Doa - Memberikan apresiasi kepada peserta - Menutup acara dan berdoa bersama 
 
4. Post test, di laksanakan 11 hari setelah intervensi Pelatihan Self Hypnosis di 





diminta kembali mengisi skala tentang kepercayaan diri berbicara di depan publik 
untuk mengetahui perbedaan skor dengan skala Pre test. Kemudian subek juga di 
minta untuk mengerjakan tes psikotes wartegg dan grafis sebagai data tambahan 
mengenai kepribadian subjek, dilanjutkan dengan simulasi praktik Self Hypnosis 
dan diskusi, praktik berbicara di depan publik serta di akhiri dengan diskusi lagi 
mengenai dampak yang di rasakan pasca mengikuti Pelatihan Self Hypnosis. 
Dalam diskusi tersebut, peneliti menggunakan panduan wawancara yang 
sebelumnya sudah di buat berdasarkan aspek-aspek kepercayaan diri berbicara di 
depan publik yang ingin di ukur.  
5. Analisis data, pada tahap yang terakhir ini peneliti menganalisa hasil dari 
keseluruhan proses intervensi. Kemudian menginput data-data yang telah 
diperoleh dari hasil Pre test dan Post test dan diolah menggunakan Microsoft 
Excel dan Software SPSS for Windows Version 21 dengan menggunakan uji non 
parametrik berupa Wilcoxon Signed Ranks Test untuk  menganalisa perbedaan 
antara hasil Pre test dan Post test. Sebagai tambahan, peneliti membahas 
perbedaan hasil Pre test dan Post test dengan menggunakan diagram dan terakhir 
peneliti mengambil kesimpulan dari penelitian yang telah dilakukan. 
HASIL PENELITIAN 
Setelah penelitian ini dilakukan, diperoleh beberapa hasil yang akan dipaparkan 
dengan tabel-tabel berikut. Tabel 3 pada hasil penilitian ini merupakan deskripsi 
karakteristik subjek yang berpartisipasi dalam penelitian pelatihan Self Hypnosis 
untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik.  






























































TOTAL 220 307 
 
Dari tabel 3 dapat diketahui bahwa subjek dalam penelitian ini didominasi oleh 
mahasiswi perempuan dibandingkan dengan mahasiswa laki-laki, yakni dengan 
perbandingan 80% dan 20%. Rentang usia subjek penelitian yang berpartisipasi 
adalah antara 18 tahun 7 bulan sampai 19 tahun 6 bulan.  
Metode penelitian eksperimen murni melibatkan beberapa variabel yang 
sebelumnya telah di kontrol oleh peneliti meliputi tipe kepribadian dan tingkat 





menggunakan skala Eysenck’s Personality Inventory A. Sehingga di temukan 4 
orang yang memiliki kepribadian introvert dan 1 orang dengan kepribadian 
medium (dapat di golongkan dalam kepribadian introvert atau ekstrovert). 
Sedangkan untuk mengontrol variabel tingkat kecerdasan, peneliti menggunakan 
alat tes psikologi Culture Fair Intelligence Fair (CFIT) jenis 3A. Di temukan 
subjek sejumlah 5 orang dengan rentang skor kecerdasan 91 sampai 104 yang 
termasuk dalam kategori rata-rata. 
Langkah selanjutnya peneliti membuat diagram untuk mengetahui gambaran 
perbedaan masing-masing subjek antara sebelum (Pre test) dan sesudah (Post test) 
diberikan perlakuan. Berikut sajian gambar diagram per subjek  
 
Berdasarkan hasil gambar diagram di atas dapat diketahui secara umum bahwa 
kelima subjek tersebut mengalami peningkatan skor antara Pre test dan Post test. 
Sebelum di berikan perlakuan, kelima subjek tersebut berada pada kategori rendah 
dengan rentang skor 33–47. Kemudian setelah di berikan perlakuan kelima subjek 
tersebut berada pada kategori sedang dengan rentang skor 58–64. Hal ini 
menunjukkan terjadi peningkatan kepercayan diri berbicara di depan publik 
mahasiswa antara sebelum dan sesudah di berikan pelatihan Self Hypnosis. 
Kemudian untuk pengujian hipotesis penelitian, peneliti menggunakan uji non-
parametrik berupa Wilcoxon Signed Ranks Test. Hal ini dikarenakan subjek 
penelitian kurang dari 30 orang, sehingga peneliti tidak menggunakan uji asumsi 
terlebih dahulu (Ghozali, 2015). 
Tabel 4. Wilcoxon Signed Ranks Test 
  N Mean Rank Sum of Rank 
Asymp. 
Sig (2-tailed) 
Pre - Post Negative rank 0 .00 .00 
  Positive rank 5 3.00 15.00 
 Ties 0   
 Total 5    
Pre - Post     .043 
  
Pada tabel 4, dapat diketahui dari keseluruhan subjek penelitian sebanyak 5 orang 
mengalami peningkatan kepercayaan diri berbicara di depan publik antara 
sebelum dan sesudah pelatihan dengan rata-rata 3,00. Selain itu, berdasarkan hasil 
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sebesar 0,043 yang mana nilai tersebut lebih kecil dari 0,05 sehingga hipotesis 
penelitian ini diterima. Dari penjelasan ini dapat disimpulkan bahwa pelatihan Self 
Hypnosis dapat meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik. 
DISKUSI 
Penelitian ini menunjukkan adanya peningkatan kepercayaan diri berbicara di 
depan publik setelah di berikan pelatihan Self Hypnosis kepada 5 orang subjek 
yang menjadi subjek penelitian. Seluruh subjek yang tergabung dalam kelompok 
penelitian sebelumnya berada pada kondisi yang setara yaitu memiliki tingkat 
percaya diri berbicara di depan publik yang rendah. Setelah di berikan intervensi, 
terjadi peningkatan skor kepercayaan diri berbicara di depan publik yang 
signifikan. Hal ini dibuktikan dengan adanya perbedaan skor Pre test dan Post test 
kepercayaan diri berbicara di depan publik setelah di berikan pelatihan Self 
Hypnosis tersebut. 
Kepercayaan diri berbicara di depan publik sangat di perlukan oleh mahasiswa 
untuk memenuhi tuntutan perkuliahan. Khususunya mahasiswa Psikologi yang di 
tuntut untuk memiliki komunikasi yang efektif sesuai dengan kompetensi wajib 
yang termuat dalam Kurikulum Inti Program Studi Psikologi Jenjang Sarjana. 
Kepercayaan diri merupakan salah satu aspek psikologis yang dapat di tingkatkan 
melalui kegiatan intervensi berupa pelatihan. Sebagai contoh, pelatihan 
pengembangan kepribadian dan kepemimpinan memiliki korelasi positif yang 
signifikan dengan kepercayaan diri (Achmat, 2006). Pelatihan asertif juga dapat 
meningkatkan kepercayaan diri secara signifikan (Mahrup, 2016) 
Saat ini, beragam jenis pelatihan banyak di tawarkan untuk peningkatan kualitas 
hidup manusia, tidak terkecuali pelatihan tentang Hipnosis. Banyak kalangan 
praktisi Hipnosis yang memanfaatkan ilmu tersebut untuk meningkatkan harga 
diri, motivasi belajar siswa serta kepercayaan diri berbicara di depan publik. 
Dalam dunia medis, Hipnosis saat ini sudah banyak digunakan untuk membantu 
kelahiran (Hypnobirthing), pembiusan tanpa obat bius (Hypnoanesthesia), juga 
digunakan oleh para dokter gigi (Hypnodentist) (Soedirdjo, 2013). 
Hipnosis sebenarnya merupakan aktivitas pikiran normal yang dapat membuat 
perhatian menjadi lebih fokus, penilaian kritis menghilang sebagian, dan 
kewaspadaan menjadi menurun (Spiegel, 1985). Hipnosis adalah kondisi pikiran 
yang terkonsentrasi pada satu hal sehingga seseorang mengabaikan kondisi-
kondisi di sekelilingnya. Kondisi konsentrasi ini hanya dapat di lakukan dengan 
ijin diri sendiri, sedangkan ahli Hipnosis hanya berfungsi membimbing orang 
tersebut masuk ke dalam kondisi yang diinginkan (Zam, 2015). 
Pada prinsipnya, semua Hipnosis adalah Hipnosis itu sendiri (Self Hypnosis). 
Peran Hipnoterapis dalam sebuah proses terapi hanya untuk menuntun dan 
membantu, bukan mengendalikan. Hipnoterapis membantu klien untuk 
memahami bahwa mereka bertanggung jawab dalam mengembangkan kapasitas 
mental mereka (Kusumawati, 2010). Meskipun Hipnoterapis dapat mengarahkan 
klien untuk relaksasi dan memasuki kondisi trance atau kondisi ketika klien sudah 
memasuki alam bawah sadarnya. Namun, Hipnosis yang sesungguhnya 





kesadarannya sendiri (Setiawan, 2009). Menurut Freud (dalam Ahmad, 2011) 
bagian terbesar dalam pikiran seseorang adalah alam bawah sadar. Seperti : nafsu, 
insting, kenangan atau emosi traumatik. Alam bawah sadar adalah sumber 
motivasi dan dorongan terhadap hasrat seseorang, baik yang sederhana (makan 
dan seks) ataupun kreativitas (berkarya). Sehingga jika klien sudah sudah terbiasa 
dan terlatih untuk mengelola alam bawah sadarnya dengan baik, maka 
permasalahan-permasalahan psikologis apapun yang didapatkan akan mudah 
untuk diselesaikan secara mandiri.  
Materi yang disampaikan dalam pelatihan Self Hypnosis menggunakan metode 
ceramah, diskusi serta roleplay. Sehingga dalam prosesnya peserta di tuntut untuk 
terlibat aktif dalam pembelajaran. Setiap sesi pelatihan selesai di laksanakan, 
trainer bertanya kepada peserta mengenai materi yang telah di sampaikan agar 
peserta lebih paham secara mendalam. Pada sub sesi penayangan video, trainer 
mengajak peserta untuk berdiskusi dan menyampaikan pendapat mengenai 
pembelajaran atau hikmah yang bisa di ambil dari video-video tersebut. Menurut 
Gilsrap & Martin (dalam Dimyati & Mudjiono, 2002) kelebihan metode diskusi 
antara lain dapat memberikan kesempatan kepada peserta untuk menguji, 
mengubah dan mengembangkan pandangan, nilai, dan keputusan yang 
diperlihatkan kesalahannya melalui pengamatan cermat dan pertimbangan 
kelompok. Artinya melalui metode diskusi peserta dapat mengenali dan 
menyadari pandangan mereka terhadap suatu hal sehingga akan mudah bagi 
mereka untuk melihat kesalahan dalam cara pandang mereka dan kemudian 
mengubahnya dengan cara pandang yang baru. Dalam konteks penelitian ini, cara 
pandang yang di ubah adalah mengenai citra diri masing-masing peserta ketika 
berbicara di depan publik. 
Kemudian di sesi terakhir, peserta diajak untuk melakukan role play atau 
memainkan peran sebagai Hypnotherapist kepada diri sendiri (Self Hypnosis). 
Metode ini sesuai dengan teori learning by doing dari John Dewey, peserta dibina 
untuk memahami pengetahuan yang di berikan dan menerapkan keterampilan ke 
dalam situasi yang mereka hadapi. Dengan demikian peserta mampu belajar 
secara aktif dan mandiri. Pada dasarnya, roleplay bertujuan untuk memperkuat 
pengetahuan dan keterampilan yang diberikan trainer dan respon peserta dalam 
pembelajaran, sehingga proses pembelajaran menjadi suatu hal yang 
menyenangkan bagi mereka (dalam Dimyati & Mudjiono, 2002). Metode role 
play dapat memberikankesenangan kepada peserta (Bobbi & Mike 2000). Belajar 
akan efektif jika kegiatan belajar itu diarahkan pada upaya bagi individu untuk 
dapat bekerja, melakukan tugas pekerjaan dalam bidang pekerjaan tertentu. 
(Hamalik, 2007). Maka dengan demikian, dapat diketahui bahwa metode role play 
dapat mengajak peserta untuk aktif dalam proses pembelajaran dan memberikan 
suasana yang menyenangkan sehingga peserta lebih antusias dalam menjalani 
proses pembelajaran. Dengan demikian, kesan mengenai pelatihan Self Hypnosis 
untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik dapat di terima 
oleh peserta. 
Pelatihan Self Hypnosis memberikan pengalaman baru bagi mahasiswa yang 
memiliki kepercayaan diri berbicara di depan publik yang rendah sehingga dengan 





dalam situasi tertentu, misalnya ketika menjadi presenter/ moderator saat 
persentasi/ diskusi tugas mata kuliah di kelas atau memberikan sambutan dalam 
suatu acara seminar/ forum. Adapun dampak secara umum dari kegiatan pelatihan 
yang telah di laksanakan yaitu mahasiswa mendapatkan landasan berpikir bahwa 
segala macam mental block, khususnya kepercaan diri berbicara di depan publik 
bersumber dari belief atau kepercayaan yang tertanam di alam bawah sadar, baik 
tertanam secara sadar ataupun tidak. Sehingga perilaku yang muncul ketika dalam 
kondisi sadar adalah manifestasi dari belief atau kepercayaan tersebut.  
Dalam mengumpulkan literatur, peneliti belum menemukan penelitian 
sebelumnya dengan variabel yang sama persis. Akan tetapi, peneliti menemukan 
penelitian yang berkaitan dengan Hipnosis. Karena berdasarkan prinsip yang telah 
di jelaskan di atas, Hipnosis merupakan Self Hypnosis. Di temukan beberapa 
jurnal seperti efektifivitas Hipnoterapi untuk meningkatkan harga diri remaja yang 
membuktikan bahwa antara kelompok eksperimen dan kontrol memiliki 
perbedaan yang signifikan yang di sebabkan oleh sesi Hipnoterapi (Delgosha, 
Rokni & Seyedan, 2016). Hipnoterapi efektif untuk meningkatkan harga diri 
pasien yang di beri pengobatan menggunakan metadon (Kord & Pourasghar, 
2015). Waking Self Hypnosis efektif untuk meningkatkan motivasi, self efikasi 
serta harapan untuk sembuh bagi pecandu judi (Lloret, Montesinos & Capafons, 
2014), kemudian Rapid Self Hypnosis merupakan metode yang efektif untuk 
meningkatkan kontrol diri (Capafons, 1998). Self Hypnosis telah terbukti berhasil 
untuk mengurangi gejala, angka kekambuhan dan rawat inap di RSUD Dr 
Moewardi Surakarta pada pasien Asma (Kusumawati, 2010). Selanjutnya, 
penelitian sebelumnya yang paling berkaitan dengan judul yang di angkat oleh 
peneliti adalah Self Hypnosis dapat menyeimbangkan tiga kualitas penting yang 
menentukan sifat kepribadian seseorang yaitu: Internal Drive (ID), Ego dan Super 
Ego. Gangguan mental seperti fobia, trauma, depresi, kecemasan bahkan kurang 
percaya dirinya seseorang ketika berbicara di depan publik disebabkan karena 
konflik yang terus terjadi antara Internal Drive (ID), Ego dan Super Ego 
(Navaneedhan, 2012). Penelitian-penelitian tersebut telah membuktikan dan 
mendukung bahwa Self Hypnosis efektif untuk meningkatkan kepercayaan diri 
berbicara di depan publik 
Berdasarkan hasil uji analisis statistik yang telah dilakukan, dapat di ketahui 
bahwa terjadi peningkatan skor Pre tes dan Post tes, artinya pelatihan Self 
Hypnosis yang diberikan dapat meningkatkan kepercayaan diri mahasiswa ketika 
berbicara di depan publik. Selain itu, dari hasil lembar evaluasi yang di isi oleh 
peserta, pelatihan Self Hypnosis di nilai sangat menarik dan peserta merasakan 
manfaat dari materi yang di sampaikan. Hal tersebut di karenakan belum pernah 
ada di adakan pelatihan dengan tema pelatihan Self Hypnosis untuk meningkatkan 
kepercayaan diri berbicara di depan publik selama 3 tahun terakhir. 
Dari berbagai kelebihan yang telah dijelaskan di atas, bukan berarti menunjukkan 
penelitian ini tidak memiliki kekurangan. Beberapa hambatan yang muncul pada 
penelitian ini antara lain : sulitnya menentukan jadwal dengan jam perkuliahan 
subjek, khususnya ketika akan melaksanakan screening yang jadwalnya 
berbenturan dengan ujian akhir semester mata kuliah spss mahasiswa semester 2. 





hari yang sama. Shift pertama jam 8 pagi dan shift kedua jam 2 siang. Kemudian 
hambatan lainnya adalah kesulitan dalam menghubungi calon subjek penelitian 
yang terindikasi skor kepercayaan diri berbicara di depan publik rendah 
dikarenakan tidak adanya nomor handphone yang tertulis di lembar skala yang di 
bagikan. Sehingga peneliti harus bertanya kepada teman kelas calon subjek 
terlebih dahulu. Selain itu, dalam mengumpulkan literatur, peneliti mengalami 
kesulitan dalam mencari referensi, khususnya jurnal-jurnal mengenai Hipnosis 
atau Hipnoterapi terbitan dalam negeri (Indonesia). Sehingga dalam penelitian ini 
peneliti lebih banyak mengambil referensi dari jurnal-jurnal Hipnosis dan 
Hipnoterapi terbitan luar negeri, seperti : India dan Australia. 
SIMPULAN DAN IMPLIKASI 
Berdasarkan hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 
kepercayaan diri berbicara di depan publik antara sebelum dan sesudah di berikan 
intervensi berupa pelatihan Self Hypnosis. Penelitian ini membuktikan bahwa 
pemberian pelatihan Self Hypnosis mampu meningkatkan kepercayaan diri 
berbicara di depan publik.  
Merujuk pada kesimpulan penelitian, maka pelatihan Self Hypnosis dapat 
dijadikan sebagai solusi untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan 
publik mahasiswa ketika berada di awal semester perkuliahan. Misalnya di 
berikan ketika mahasiswa sedang mengikuti kegiatan kemahasiswaan angakatan, 
seperti : ketika saat pengenalan studi mahasiswa/ ospek atau dalam kegiatan 
student day. Bagi peneliti selanjutnya yang akan melakukan penelitian dengan 
tema yang serupa disarankan untuk memperbanyak subjek penelitian dan 
mengembangkan metode penelitian menjadi dua kelompok, yakni kelompok 
eksperimen dan kontrol. Agar penelitian yang di hasilkan lebih eksploratif, karena 
selain dapat mengetahui nilai signifikansi pengaruh kedua variabel, peneliti juga 
dapat membandingkan antara variabel bebas dan variabel terikat di kedua 
kelompok. Apabila di temukan skor variabel terikat pada kedua kelompok 
tersebut berbeda,  maka dapat di pastikan bahwa perbedaan tersebut di sebabkan 
karena adanya perbedaan perlakuan yang diberikan. Sehingga hasil penelitian 
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 Learning Objectives 
Pada saat diberi pertanyaan, peserta mampu menyadari dan 
menjelaskan seberapa rendah, sedang atau tinggi kepercayaan 
diri ketika berbicara di depan publik tanpa melihat referensi 
dan tanpa berdiskusi dengan rekannya 
 Reaction 
Setelah selesai pelatihan, peserta mampu menjawab  dengan 
nilai 70% benar dari lembar penilaian yang di berikan 
 Transfer of Training 
Ketika peserta pelatihan mengalami penurunan kepercayaan 
diri berbicara di depan publik, peserta akan dengan cepat 
mengatasi masalah tersebut dengan menggunakan Self 
Hypnosis untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di 
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I. SEJARAH HIPNOSIS 
Awal peradaban hipnosis modern dimulai dari penelitian secara ilmiah di Negara 
barat. Penelitian ini di awali oleh beberapa dokter yang bernama Franz Anton 
Mesmer (1735-1815), dr. John Elliotson (1791-1868), dr. James Esdaille (1808-
1859), James Braid (1795-1860). Model hipnosis kuno yang mereka dapatkan 
bahwa ternyata manusia memiliki kekuatan pikiran bawah sadar yang luar biasa. 
Dengan hipnosis ini, para dokter tersebut menggunakannya untuk praktek 
anesthesia di bidang kedokteran sebagai pengganti obat bius. Mereka menemukan 
formula kata-kata yang mampu menembus pikiran bawah sadar manusia. Dalam 
penelitiannya, mereka menemukan bahwa kekuatan hipnosis bukanlah kepada 
aroma mistis yang biasa dilakukan oleh suku-suku terdahulu melainkan karena 
adanya struktur pola bahasa efektif yang membuat seseorang menjadi yakin 
bahwa yang disampaikan oleh hipnotis (orang yang melakukan hipnosis) seolah 
realita sehingga diterima dengan ikhlas oleh pikiran mereka. 
Sementara itu, hipnoterapi mulai mengemuka pada pertengahan tahun 1900 an 
yang berkesinambungan dengan karier cemerlang Milton H. Erickson (1901-
1980). Erickson adalah seorang psikiater yang berhasil memanfaatkan hipnosis 
sebagai sarana praktiknya. Pada 1958, baik American Medial Association 
(Asosiasi Medis Amerika) dan American Psychological Assosiation (Asosiasi 
Psikologi Amerika) mengakui terapi tersebut sahih sebagai prosedur medis. Pada 
1995, National Institues of Health merekomendasikan sebagai perawatan bagi 















II. DEFINISI SELF-HYPNOSIS 
Secara teoritis, Hipnosis merupakan cabang ilmu yang menggunakan landasan 
teori Psikoanalisa Sigmund Freud sebagai dasarnya. Meskipun demikian, 
Hipnosis juga banyak di gunakan sebagai kombinasi terhadap aplikasi pendekatan 
perilaku yang di lakukan, terutama demi memanfaatkan dampak penguatan yang 
dirasakan positif bagi pasien (Kasandra, 2016). Menurut Freud (dalam Ahmad, 
2011) bagian terbesar dalam pikiran seseorang adalah alam bawah sadar. Seperti : 
nafsu, insting, kenangan atau emosi traumatik. Alam bawah sadar adalah sumber 
motivasi dan dorongan terhadap hasrat seseorang, baik yang sederhana (makan 
dan seks) ataupun kreativitas (berkarya). Isi alam bawah sadar datang dari 2 
sumber. Pertama, persepsi sadar yaitu hal-hal yang di persepsikan seseorang 
secara sadar. Kedua, bersumber dari alam tidak sadar. Freud meyakini bahwa 
pikiran bisa masuk ke alam bawah sadar melalui bentuk yang tersembunyi atau 
mekanisme pertahanan diri (dalam Feist & Feist, 2010) 
Pada prinsipnya, Hipnosis adalah Self-Hypnosis. Semua kegiatan Hipnosis adalah 
kegiatan yang dilakukan oleh klien terhadap dirinya (Nurindra, 2008). Hal ini 
terjadi karena Hipnosis bersifat kontraktual, tidak akan terjadi Hipnosis bila tanpa 
persetujuan dari internal klien. Hipnoterapis hanyalah sebagai fasilitator atau 
pengarah bagi klien. Sehingga esensi dari setiap kegiatan Hipnosis adalah 
diterimanya pesan sugestif yang diberikan baik oleh diri klien sendiri maupun 
oleh Hipnoterapis. Dengan demikian, Hipnosis bisa dilakukan dengan menjadikan 
diri klien sekaligus sebagai operator dari perlakuan hipnosis. Klien akan 
menemukan caranya sendiri untuk memotivasi diri agar segera memulai sebuah 
aktivitas seperti olah raga, berhenti merokok, mengatur pola makan dan 











III. KEDUDUKAN SELF-HYPNOSIS DALAM KAJIAN 
PSIKOLOGI 
Beberapa pandangan mengenai kedudukan Self-Hypnosis dalam kajian keilmuwan 
Psikologi (Kasandra, 2016), antara lain : 
1. Self-Hypnosis Bukan Psikoterapi 
Secara praktis, Hipnosis adalah sebuah teknik yang di gunakan dalam sebuah 
proses Psikoterapi, bukan merupakan Psikoterapi itu sendiri, karena Psikoterapi 
merupakan merupakan sebuah rangkaian proses yang panjang dan mendalam 
untuk penyembuhan klien dengan menggunakan prinsip dan teori psikologis 
tertentu, bahkan di beberapa negara jumlah sesi Psikoterapi mencapai 12 sesi 
pertemuan 
2. Self-Hypnosis Bukan Meditasi 
Apabila meditasi terpusat pada diri sendiri, tidak memiliki tujuan dan mencapai 
status tenang sebagai akibat dari prosesnya. Maka Self-Hypnosis memusatkan 
pada hal-hal yang berhubungan dengan cara pandang diri, memiliki tujuan 
tertentu danmencapai status tenang untuk menerima masukan sebagai akhir dari 
prosesnya. 
3. Self-Hypnosis Bukan Relaksasi 
Self-Hypnosis tidak selalu tentang relaksasi semata, karena sebenarnya Self-
Hypnosis akan tetap tercapai apabila pasien memilih untuk tidak rileks, justru 
dengan menikmati ketegangan petualangan dan pengalaman baru ketika di 
Hipnosis akan membuat klien menjadi lebih memasuki kondisi trance.  
4. Self-Hypnosis Bukan Tidur 
Walaupun kata Hipnosis dalam bahasa Yunani berarti tidur, akan tetapi dalam 
praktiknya Hipnosis lebih tepat di gambarkan sebagai menyerupai tidur. 
Perbedaan utama antara Hipnosis dengan tidur adalah ketika dalam kondisi 
Hipnosis seseorang masih mampu mendengar, sedangkan ketika seseorang 
tertidur maka dia tidak mampu lagi untuk mendengar. Hal tersebut di sebabkan 
karena perbedaan status otak, ketika dalam kondisi Hipnosis otak berada pada 






IV. MACAM-MACAM HIPNOSIS DAN MANFAATNYA 
Sesuai dengan perkembangan zaman, perkembangan ilmu Hipnosis pun semakin 
meluas. Dalam dunia medis, Hipnosis sudah banyak digunakan untuk membantu 
kelahiran (Hypnobirthing), pembiusan tanpa obat bius (Hypnoanesthesia), juga 
digunakan oleh para dokter gigi (Hypnodentist) (Soedirdjo, 2013). Berbagai 
macam manfaatnya pun juga sudah banyak di rasakan. Seperti untuk mengurangi 
rasa cemas dan sakit pada anak ketika akan melakukan anestesi gigi (Adelina, 
2011), sebagai penguat dalam menyembuhkan migrain dan kecemasan berlebihan 
(Bowring, 2016), sebagai penguat dalam mengobati stres akibat perjudian di 
tempat kerja (Earle, 2016), membantu mengurangi kecemasan kebutaan dan stress 
pasca operasi wajah yang di akibatkan oleh ledakan baterai mobil (Chan, 2012), 
motivasi belajar (Afriani, 2015), kecemasan pada pasien gangguan jantung (Chan, 
2012) dan stress pada mahasiswa (Hendriyanto, 2012). Selain itu, Self-Hypnosis 
juga dapat membantu terapi kognitif behavioral terhadap kelompok penjudi 
(Daniel dkk, 2014) serta Self-Hypnosis dipercaya dapat menyeimbangkan Internal 





















V. LANGKAH-LANGKAH DALAM MELAKUKAN 
SELF-HYPNOSIS 
Secara umum, langkah-langkah dalam pelaksanaan Self-Hypnosis (Kusumawati, 
2010) yaitu : 
1). Relaksasi ; membuat tubuh dan pikiran menjadi senyaman mungkin 
2). Membuat pikiran fokus dan sadar terhadap pernapasan yang di lakukan 
3). Memperdalam trance ; membayangkan suatu pemandangan yang 
menyenangkan 
4). Pemberian sugesti positif ; mengucapkan kalimat sugesti positif yang sudah di 
pelajari sebelumnya sambil membayangkan harapan postif yang diinginkan 
sedang terjadi. 

























VI. SEPUTAR 5W+1H TENTANG PUBLIC SPEAKING 
 WHAT? 
Bandura memaparkan bahwa kepercayaan diri merupakan suatu keyakinan yang 
dimiliki seseorang bahwa dirinya mampu berperilaku seperti yang dibutuhkan 
untuk memperoleh hasil seperti yang diharapkan (dalam Siska, Sudardjo & 
Purnamaningsih, 2003). Maslow (dalam Hapasari & Primastuti, 2014) 
mengemukakan kepercayaan diri termasuk dalam basic need atau kebutuhan dasar 
manusia. Kepercayaan diri merupakan bagian dari kebutuhan dasar yang ke 
empat, yaitu kebutuhan harga diri atau self-esteem. Kebutuhan seseorang akan 
harga diri dapat melalui diri sendiri (self-respect) dan melalui orang lain. Dengan 
kata lain, kepercayaan diri bisa didapatkan dengan cara menghargai diri sendiri 
atau dengan dihargai orang lain. 
 WHEN? 
Kepercayaan diri sangat di perlukan ketika seorang mahasiswa tampil dan 
berbicara di depan publik. Kemampuan berkomunikasi atau berbicara di depan 
umum merupakan salah satu modal utama yang dimiliki oleh seorang mahasiswa. 
Sebagai kelompok yang mengeyam pendidikan tinggi, mahasiswa di tuntut untuk 
mampu menuangkan ide dan pikirannya secara lisan, termasuk pada saat mereka 
diminta tampil di depan umum (Khoirul, 2013) 
 WHO? 
Dari segi perkembangan, mayoritas mahasiswa pada semester-semester awal 
masih berada pada tahap perkembangan remaja. Kepercayaan diri bagi remaja 
adalah masalah yang paling sering mengganggu pada masa remaja, karena pada 
masa remaja merupakan masa dimana individu mulai mengalami perubahan 
biologis maupun psikologis. Perubahan ini saling berkaitan satu sama lain. Lebih 
jauh dijelaskan untuk sebagian besar individu rendahnya atau hilangnya rasa 
percaya diri dapat menyebabkan rasa tidak nyaman secara emosional yang bersifat 
sementara (Santrock, 2003). Hal tersebut tersebut secara umum membuat remaja 
takut untuk berkomunikasi atau berbicara di depan publik. Ketakutan untuk 
melakukan komunikasi dikenal sebagai istilah Communication Apprehension. 
Individu yang aprehensif dalam  komunikasi, akan menarik diri dari pergaulan, 





terdesak saja. Bila kemudian terpaksa untuk berkomunikasi, pembicaraannya 
seringkali tidak relevan, sebab berbicara yang relevan tentu akan mengundang 
reaksi orang lain, maka akan dituntut berbicara lagi (Jalaludin, 2009). 
 WHY? 
Jika seorang remaja yang juga merupakan seorang mahasiswa yang sedang 
menuntut ilmu di Perguruan Tinggi tidak memiliki kepercayaan diri yang tinggi 
ketika berbicara di depan publik, maka mahasiswa tersebut akan merasakan 
dampak negatif berupa adanya rasa cemas ketika berbicara di depan publik 
(Wahyuni, 2014). Dalam jangka panjang jika di biarkan, maka akan berdampak 
pada nilai indeks prestasi.  
 WHERE? 
Kepercayaan diri berbicara di depan publik sangat di perlukan bagi mahasiswa, 
khususnya mahasiswa Jurusan Psikologi. Terlebih lagi, beberapa mata kuliah 
yang ada di Jurusan Psikologi mengharuskan mahasiswa untuk banyak 
berkecimpung dengan pengalaman berbicara di depan publik. Sebagai contoh 
mata kuliah Desain Training, mahasiswa akan di ajarkan untuk menjadi seorang 
trainer, memberikan materi-materi softskill kepada para karyawan seperti : 
kerjasama, komunikasi efektif, service exellence dan sebagainya. 
 HOW? 
Kepercayaan diri yang kurang proporsional ketika berbicara di depan publik 
dalam diri mahasiswa merupakan masalah yang di sebabkan oleh hal yang 
beragam. Mulai dari pengalaman masa lalu pernah di tertawakan ketika berbicara 
di depan publik, kecemasan yang berlebihan ataupun pengalaman yang masih 
kurang. Semakin lama semester perkuliahan seorang mahasiswa, maka 
pengalaman berbicara di depan publik semakin banyak sehingga kepercayaan diri 
mahasiswa tersebut semakin meningkat (Wahyuni, 2014). Tempat penyimpanan 
ingatan pengalaman masa lalu merupakan salah satu fungsi dari alam bawah 
sadar. Selain itu, alam bawah sadar juga berfungsi sebagai pusat emosi dan 
sebagai pengendali kebiasaan (Hunter, 2011). Sehingga dengan mengunakan 
metode Self-Hypnosis yang berorientasi pada alam bawah sadar klien, maka klien 
akan leluasa untuk menggali pengalaman negatif yang ada di masa lalu dan 





banyak orang, tidak di hiraukan, di bully ataupun yang lebih parah di suruh turun 
dari panggung oleh audiens. Dengan demikian, emosi negatif tersebut di kelola 
oleh klien menuju ke arah yang lebih positif kemudian pada akhirnya di tanamkan 
kebiasaan-kebiasaan yang lebih produktif. 
Secara umum, setiap orang dapat memasuki kondisi hipnosis dengan mudah 
sehingga tidak diperlukan sayarat khusus untuk menjalani proses terapi. Namun 
demikian, jika ada sebagian orang yang sukar memasuki kondisi hipnosis dapat 
disebabkan oleh gangguan-gangguan tertentu, seperti depresi akut, paranoid, 
memiliki IQ rendah (Akbar, 2014). Proses Self-Hypnosis dapat membuat 
seseorang menjadi lebih rileks serta menemukan perasaan yang menurut klien 
paling tidak menyenangkan serta menyenangkan. Seorang Hipnoterapis biasanya 
hanya akan membantu dalam hal menuntun klien, kemudian mengajak klien untuk 
menemukan pengalaman yang menyenangkan yang pada akhirnya sensasi 
menyenangkan tersebut tetap di pertahankan ketika dalam kondisi sadar klien 
berbicara di depan umum. Sehingga sensasi yang timbul bukan lagi emosi-emosi 
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Membangun suasana pelatihan yang nyaman serta memberikan pemahaman agar peserta mengerti tentang konsep pelatihan yang telah di 
rancang oleh peneliti 
WaktuPer 
Sub Sesi 
Durasi Sub Sesi Materi Tujuan 
08.30-08.40 10” Pembukaan 
- Menyapa peserta pelatihan 
- Perkenalan MC 
Membuka acara secara resmi dan 
membangun suasana pelatihan yang nyaman 
08.40-08.50 10” Sambutan 
- Latar belakang di lakukan pelatihan kepada 
mahasiswa/i 
- Maksud dan tujuan pelatihan 
- Gambaran secara umum mengenai pelatihan 
- Memperkenalkan trainer kepada peserta  
Menjelaskan konsep mengenai pelatihan 






Menjalin keakraban antara trainer dan peserta hingga mudah dalam menyamakan persepsi mengenai konsep-konsep dasar serta Grand 
Theory tentang Hipnosis  
Waktu Durasi Sub Sesi Materi Tujuan 










1. Kedudukan Self-Hypnosis dalam kajian 
Psikologi 
2. Definisi Self-Hypnosis 
3. Jenis-jenis Hipnosis dan manfaatnya 
4. Grand Theory (Teori Dasar) tentang 
Hipnosis 
5. Keilmiahan Ilmu Hipnosis 
- Menyamakan pemahaman dan persepsi 
antara peserta dengan trainer mengenai 
konsep dasar Hipnosis 
- Menjelaskan dan meyakinkan peserta 




1. Kedudukan Self-Hypnosis dalam kajian 
Psikologi 
2. Definisi Self-Hypnosis 
3. Jenis-jenis Hipnosis dan manfaatnya 
4. Grand Theory (Teori Dasar) tentang 
Hipnosis 
5. Keilmiahan Ilmu Hipnosis 
- Mengukur pemahaman peserta 
- Membuat peserta menjadi lebih paham 
terhadap materi 
Sesi III 




Peserta memahami konsep untuk percaya diri berbicara di depan publik serta mampu mengidentifikasi level percaya diri masing-masing 




1. 5W+1H tentang Public Speaking 
2. Aspek-aspek dan faktor-faktor yang dapat 
mempengaruhi Kepercayaan diri dalam Public 
Speaking 
3. Pemaparan hasil Pre-Test skala kepercayaan 
diri Public Speaking kepada peserta 
- Memahami konsep percaya diri ketika 
berbicara di depan publik 
- Peserta mampu mengidentifikasi level 








1. 5W+1H tentang Public Speaking 
2. Aspek-aspek dan faktor-faktor yang dapat 
mempengaruhi Kepercayaan diri dalam Public 
Speaking 
3. Pemaparan hasil Pre-Test skala kepercayaan 
diri Public Speaking kepada peserta 
- Mengukur pemahaman peserta 
- Membuat peserta menjadi lebih paham 
terhadap materi 
Sesi IV 




Peserta memahami cara yang efektif untuk merancang Goal Setting, memiliki keterampilan untuk melakukan Tes Sugestibilitas serta 
memahami pentingnya optimalisasi alam bawah sadar 






- Cara merancang Goal Setting yang baik 
menggunakan metode Well Formed Outcome 
- Peserta membuat Goal Setting sesuai dengan 
harapan dan keinginan masing-masing  
Memahami cara yang efektif untuk 
merancang sebuah tujuan perubahan 








Jenis-jenis, fungsi serta langkah-langkah dalam 
melakukan Tes Sugestibilitas 
- Mengetahui konsep serta mampu 
mengidentifikasi level sugestivitas diri 
masing-masing 
- Memiliki keterampilan untuk melakukan 




Video tentang kekuatan visualisasi 
Peserta memahami dan mampu menjelaskan 




- Cara merancang Goal Setting yang baik 
menggunakan metode Well Formed Outcome 
- Peserta membuat Goal Setting sesuai dengan 
- Mengukur pemahaman peserta 






harapan dan keinginan masing-masing 
- Jenis-jenis, fungsi serta langkah-langkah 
dalam melakukan Tes Sugestibilitas 
Sesi V 




Peserta kembali fokus dan konsentrasi dalam mengikuti pelatihan 






Peserta kembali fokus dan konsentrasi 
dalam mengikuti pelatihan 
Sesi VI 




Peserta mengerti cara serta memiliki keterampilan untuk melakukan Self-Hypnosis kepada diri sendiri 





Prosedur dalam melakukan Self-Hypnosis 
Memahami cara serta redaksi kalimat yang 




Video tentang kesalahan-kesalahan yang harus 
di hindari ketika akan melakukan Hipnosis 
Memberikan contoh secara visual kepada 
peserta agar lebih mengerti secara 




Prosedur dalam melakukan Self-Hypnosis 
(mengulang materi jika di perlukan) 
Memiliki keterampilan untuk melakukan 










Prosedur dalam melakukan Self-Hypnosis 
- Mengukur pemahaman peserta 







Mendapatkan hasil evaluasi dari kegiatan pelatihan serta menutup kegiatan 
Waktu Durasi Sub Sesi Materi Tujuan 
14.45-  15‟ 
Pertanyaan 
dari trainer 
Semua materi yang telah di sampaikan 
sebelumnya 






Penjelasan teknis pengisian lembar evaluasi 





Pesan dan kesan 
- Memberikan apresiasi kepada peserta 








































A. LATAR BELAKANG 
Sebagai seorang mahasiswa, banyak kompetensi wajib yang harus dipenuhi agar 
dapat menunjang kesuksesan ketika berkarir. Khususnya mahasiswa Psikologi 
yang biasanya di pandang oleh masyarakat awam mengerti tentang kondisi psikis 
yang sehat dan mengerti karakter orang di tuntut untuk selalu memiliki 
performansi yang prima. Penting bagi mahasiswa Psikologi untuk memiliki 
kemampuan berbicara, baik didalam kelas ataupun ruang lingkup publik yang 
lebih luas. Dari 11 kompetensi wajib yang harus di miliki oleh lulusan sarjana 
Psikologi, salah satunya adalah kompetensi dalam hal komunikasi yang efektif, 
sebagai contoh : mampu menyampaikan gagasan secara tertulis, menampilkan 
presentasi secara efektif, dan menggunakan teknologi informasi secara 
bertanggungjawab (Keputusan Asosiasi Penyelenggara Pendidikan Tinggi 
Psikologi Indonesia Nomor 01/Kep/AP2TPI/2013 Tentang Kurikulum Inti 
Program Studi Psikologi Jenjang Sarjana). Namun pada realitanya, masih banyak 
mahasiswa psikologi yang merasa cemas untuk mengungkapkan isi pikirannya, 
baik ketika diskusi kelompok, saat mengajukan pertanyaan pada dosen, ataupun 
ketika harus berbicara di depan publik. Padahal sangat jelas bahwa kepercayaan 
diri mahasiswa akan mempengaruhi kemampuan persentasi di depan kelas (Al-
Hebaish, 2012). Dan dalam jangka panjang, secara otomatis akan mempengaruhi 
nilai indeks prestasi mahasiswa tersebut. Sehingga kepercayaan diri mahasiswa 
ketika berbicara di depan publik merupakan salah satu kompetensi wajib yang 
harus di miliki oleh mahasiswa agar dapat bersaing di dunia kerja, terlebih di era 
modern dan generasi milenial. 
 
B. DIMENSI KEBUTUHAN DARI PELATIHAN (KSA) 
1. Knowladge (Pengetahuan) 
Kurangnya pengetahuan mahasiswa-mahasiswi tentang metode atau cara untuk 
meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik 
2. Skill (Keterampilan) 
Kurangnya keyakinan mahasiswa-mahasiswi untuk tampil percaya diri ketika 
berbicara di depan publik 
3. Atitude (Sikap) 
Kurangnya kemauan mahasiswa-mahasiswi untuk tampil percaya diri ketika 
berbicara di depan publik 
 
C. TUJUAN PELATIHAN 





Pada saat diberi pertanyaan, peserta mampu menyadari dan menjelaskan 
seberapa rendah, sedang atau tinggi kepercayaan diri ketika berbicara di depan 
publik tanpa melihat referensi dan tanpa berdiskusi dengan rekannya 
2.Reaction 
Setelah selesai pelatihan, peserta mampu menjawab  dengan nilai 70% benar 
dari lembar penilaian yang di berikan 
3. Transfer of Training 
Ketika peserta pelatihan mengalami penurunan kepercayaan diri berbicara 
di depan publik, peserta akan dengan cepat mengatasi masalah tersebut dengan 
menggunakan Self Hypnosis untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di 
depan publik sesuai dengan yang telah di ajarkan 
4. Organization 
Satu minggu setelah pelatihan, peserta mampu meningkatkan kepercayaan diri 
dalam melakukan tugas-tugas  yang mengharuskan untuk tampil di depan publik 
dengan menggunakan cara-cara yang telah di ajarkan, sehingga peserta mampu 
tampil dengan prima dan meyakinkan serta ikut berkontribusi dalam mencapai 
tujuan Fakultas Psikologi UMM yaitu untuk menghasilkan lulusan yang 
berkompeten 
 
D. MANFAAT PELATIHAN 
Dalam pelatihan ini peserta di harapkan mendapatkan manfaat antara lain : 
1. Membantu dan mempermudah mahasiswa ketika mengerjakan tugas-tugas mata 
kuliah praktikum yang membutuhkan skill public speaking. 
2. Menambah kepercayaan diri mahasiswa untuk mengutarakan pendapat ketika 
berada di suatu rapat/ forum organisasi 
3.  Membantu mahasiswa untuk tampil prima dan meyakinkan ketika menjadi 
presenter/ MC/ moderator dalam sebuah seminar/ workshop 
4. Memperluas jaringan atau relasi, baik sesama mahasiswa maupun dengan dosen 








E. LANDASAN TEORI PEMBELAJARAN 
Menurut Bandura (dalam Feist & Feist, 2013), untuk membentuk sebuah perilaku 
baru dapat dilakukan dengan dua bentuk pembelajaran yaitu melalui observasi dan 
pembelajaran aktif. Elemen inti dari pembelajaran melalui observasi adalah 
modeling. Kemudian  pembelajaran aktif, memberikan jalan bagi manusia untuk 
mendapatkan pola baru dari perilaku kompleks melalui pengalaman langsung, 
dengan memikirkan dan mengevaluasi konsekuensi dari tingkah laku manusia. 
Proses belajar memberikan manusia suatu kemampuan untuk melakukan kontrol 
dari kejadian-kejadian yang membentuk perilaku dan pada akhirnya membentuk 
jalan hidup mereka. Dalam proses pembelajaran, perkembangan individu dapat di 
kembangkan melalui ciri-ciri yang selalu di pantau, agar mengarah menjadi lebih 
positif dengan waktu pencapaian secepat-cepatnya. 
Menurut Putrayasa (2013), ciri-ciri belajar dapat dirumuskan sebagai berikut: 
1. Adanya kemampuan baru atau perubahan. Perubahan tingkah laku bersifat 
pengetahuan (kognitif), keterampilan (psikomotorik), maupun nilai dan sikap 
(afektif). 
2. Perubahan itu tidak berlangsung sesaat, melainkan menetap atau dapat 
disimpan. 
3. Perubahan itu tidak terjadi begitu saja, melainkan harus dengan usaha. 
Perubahan terjadi akibat interaksi dengan lingkungan. 
4. Perubahan tidak semata-mata disebabkan oleh pertumbuhan fisik/ kedewasaan, 
tidak karena kelelahan, penyakit atau pengaruh obat-obatan. 
Belajar pada hakikatnya merupakan kegiatan mental intelektual yang menuntut 
adanya keinginan dari dalam diri seseorang untuk mengetahui, memahami atau 
bisa melakukan sesuatu. Proses belajar dalam pelatihan akan memberikan 
pengetahuan, kemampuan, keterampilan atau sikap yang relatif baru bagi peserta 
pelatihan dan akhirnya dapat diaplikasikan hasil pelatihan yang diikuti dalam 
kehidupan sehari-hari sehingga individu mendapatkan produktifitas kinerja yang 
maksimal dalam setiap tugas (Mariyati, 2014) 
Dalam modul ini, pelatihan di fokuskan kepada tercapainya keterampilan baru 
yang dimiliki oleh peserta berupa metode Self-Hypnosis, dengan cara di berikan 





jangka panjang peserta pelatihan memiliki kepercayaan diri ketika berbicara di 
depan publik. Bandura memaparkan bahwa kepercayaan diri merupakan suatu 
keyakinan yang dimiliki seseorang bahwa dirinya mampu berperilaku seperti yang 
dibutuhkan untuk memperoleh hasil seperti yang diharapkan (dalam Siska, 
Sudardjo & Purnamaningsih, 2003). Sehingga dapat disimpulkan bahwa modul 
pelatihan ini dapat membantu peserta pelatihan untuk tampil dan berbicara di 
depan publik dengan performansi yang prima dan meyakinkan. 
Kepercayaan Diri Berbicara di depan Publik 
Kepercayaan diri sangat di perlukan ketika seorang mahasiswa tampil dan 
berbicara di depan publik. Kemampuan berkomunikasi atau berbicara di depan 
umum merupakan salah satu modal utama yang dimiliki oleh seorang mahasiswa. 
Sebagai kelompok yang mengeyam pendidikan tinggi, mahasiswa di tuntut untuk 
mampu menuangkan ide dan pikirannya secara lisan, termasuk pada saat mereka 
diminta tampil di depan umum (Khoirul, 2013). 
Dari segi perkembangan, mayoritas mahasiswa pada semester-semester awal 
masih berada pada tahap perkembangan remaja. Kepercayaan diri bagi remaja 
adalah masalah yang paling sering mengganggu pada masa remaja, karena pada 
masa remaja merupakan masa dimana individu mulai mengalami perubahan 
biologis maupun psikologis. Perubahan ini saling berkaitan satu sama lain. Lebih 
jauh dijelaskan untuk sebagian besar individu rendahnya atau hilangnya rasa 
percaya diri dapat menyebabkan rasa tidak nyaman secara emosional yang bersifat 
sementara (Santrock, 2003). Hal tersebut tersebut secara umum membuat remaja 
takut untuk berkomunikasi atau berbicara di depan publik. Ketakutan untuk 
melakukan komunikasi dikenal sebagai istilah Communication Apprehension. 
Individu yang aprehensif dalam  komunikasi, akan menarik diri dari pergaulan, 
berusaha sekecil mungkin untuk berkomunikasi, dan hanya akan berbicara apabila 
terdesak saja. Bila kemudian terpaksa untuk berkomunikasi, pembicaraannya 
seringkali tidak relevan, sebab berbicara yang relevan tentu akan mengundang 
reaksi orang lain, maka akan dituntut berbicara lagi (Jalaludin, 2009). Jika seorang 
remaja yang juga merupakan seorang mahasiswa yang sedang menuntut ilmu di 
Perguruan Tinggi tidak memiliki kepercayaan diri yang tinggi ketika berbicara di 





adanya rasa cemas ketika berbicara di depan publik (Wahyuni, 2014). Dalam 
jangka panjang jika di biarkan, maka akan berdampak pada nilai indeks prestasi 
mereka. 
F. PESERTA PELATIHAN 
Peserta dalam pelatihan ini merupakan mahasiswa-mahasiswi Fakultas Psikologi 
Universitas Muhammadiyah Malang Semester 2 sejumlah 5 orang, terdiri dari 4 
orang perempuan dan 1 orang laki-laki. 
 
G. WAKTU DAN TEMPAT 
Hari / Tanggal  : Kamis, 25 Mei 2017 
Waktu   : 08.30-15.30 WIB 
Tempat : Ruang Kelas 509, Lantai 5, GKB 1 UMM 
 
H. PERALATAN YANG DIBUTUHKAN 
No. Peralatan Jumlah 
1 LCD 1 buah 
2 Proyektor 1 buah 
3 Speaker 1 buah 
4 Laptop 1 buah 
5 Mikrofon 1 buah 
6 Papan tulis 1 buah 
7 Spidol 1 buah 
8 Penghapus 1 buah 
9 Kertas 1 rim 
10 Pulpen 1 lusin 
11 Modul Pelatihan 10 buah 
12 Buku catatan 10 buah 
13 Lembar evaluasi 10 lembar 
14 Lembar observasi 20 lembar 











Membangun suasana pelatihan yang nyaman serta memberikan pemahaman agar peserta mengerti tentang konsep pelatihan yang 














- Menyapa peserta pelatihan 
- Perkenalan MC 
Membuka acara secara 
resmi dan membangun 









- Latar belakang di lakukan 
pelatihan kepada 
mahasiswa/i 
- Maksud dan tujuan 
pelatihan 
- Gambaran secara umum 
mengenai pelatihan 
- Memperkenalkan trainer 
kepada peserta  
Menjelaskan konsep 
mengenai pelatihan yang 















Menjalin keakraban antara trainer dan peserta hingga mudah dalam menyamakan persepsi mengenai konsep-konsep dasar serta 














Empat gerakan senam otak  
Menjalin keakraban antara 
















1. Kedudukan Self-Hypnosis 
dalam kajian Psikologi 
2. Definisi Self-Hypnosis 
3. Jenis-jenis Hipnosis dan 
manfaatnya 
4. Grand Theory (Teori 
Dasar) tentang Hipnosis 
5. Keilmiahan Ilmu 
Hipnosis 
- Menyamakan pemahaman 
dan persepsi antara peserta 
dengan trainer mengenai 
konsep dasar Hipnosis 
- Menjelaskan dan 
meyakinkan peserta 


















1. Kedudukan Self-Hypnosis 
dalam kajian Psikologi 
2. Definisi Self-Hypnosis 
3. Jenis-jenis Hipnosis dan 
- Mengukur pemahaman 
peserta 
- Membuat peserta menjadi 














4. Grand Theory (Teori 
Dasar) tentang Hipnosis 























1. 5W+1H tentang Public 
Speaking 
2. Aspek-aspek dan faktor-
faktor yang dapat 
mempengaruhi Kepercayaan 
diri dalam Public Speaking 
3. Pemaparan hasil Pre-Test 
skala kepercayaan diri 
Public Speaking kepada 
peserta 
- Memahami konsep 
percaya diri ketika berbicara 
di depan publik 




















1. 5W+1H tentang Public 
Speaking 
2. Aspek-aspek dan faktor-
- Mengukur pemahaman 
peserta 












faktor yang dapat 
mempengaruhi Kepercayaan 
diri dalam Public Speaking 
3. Pemaparan hasil Pre-Test 
skala kepercayaan diri 
Public Speaking kepada 
peserta 
lebih paham terhadap materi - LCD 
- Proyektor 
Sesi IV 




Peserta memahami cara yang efektif untuk merancang Goal Setting, memiliki keterampilan untuk melakukan Tes Sugestibilitas 















- Cara merancang Goal 
Setting yang baik 
menggunakan metode Well 
Formed Outcome 
- Peserta membuat Goal 
Setting sesuai dengan 
harapan dan keinginan 
masing-masing  
Memahami cara yang 
efektif untuk merancang 
sebuah tujuan perubahan 
mengenai kepercayaan diri 

















Jenis-jenis, fungsi serta 
langkah-langkah dalam 
melakukan Tes 
- Mengetahui konsep serta 
mampu mengidentifikasi 















- Memiliki keterampilan 
untuk melakukan Tes 











Video tentang kekuatan 
visualisasi 
Peserta memahami dan 
mampu menjelaskan 
optimalisasi kemampuan 














- Cara merancang Goal 
Setting yang baik 
menggunakan metode Well 
Formed Outcome 
- Peserta membuat Goal 
Setting sesuai dengan 
harapan dan keinginan 
masing-masing 




- Mengukur pemahaman 
peserta 
- Membuat peserta menjadi 






























































Prosedur dalam melakukan 
Self-Hypnosis 
Memahami cara serta 
redaksi kalimat yang baik 

















kesalahan yang harus di 
hindari ketika akan 
melakukan Hipnosis 
Memberikan contoh secara 
visual kepada peserta agar 
lebih mengerti secara 














dan mandiri : 
Prosedur dalam melakukan 
Self-Hypnosis (mengulang 
materi jika di perlukan) 
Memiliki keterampilan 
untuk melakukan Self-
















Prosedur dalam melakukan 
Self-Hypnosis 
- Mengukur pemahaman 
peserta 
- Membuat peserta menjadi 



















Sub Sesi Materi Tujuan Metode Alat Bantu 
Fasilita
tor 
14.45-  15‟ 
Pertanyaan 
dari trainer 
Semua materi yang telah di 
sampaikan sebelumnya 
- Mengukur pengetahuan 















Penjelasan teknis pengisian 
lembar evaluasi 
- Mengetahui kekurangan 













Pesan dan kesan 
- Memberikan apresiasi 
kepada peserta 









J. MODUL KEGIATAN 
Sesi I : Pembukaan  
1. Tujuan aktivitas 
Membangun suasana pelatihan yang nyaman serta memberikan pemahaman agar 
peserta mengerti tentang konsep pelatihan yang telah di rancang oleh peneliti 
2. Target pencapaian :  
1). Peserta antusias dan menikmati suasana pelatihan 
2). Peserta memperoleh gambaran konsep pelatihan yang akan dilakukan  
3. Peralatan yang dibutuhkan: Mikrofon, speaker, daftar hadir peserta, pulpen, 
snack, buku catatan dan modul pelatihan. 
4. Modul per aktivitas  
Aktivitas ke-1 : Pembukaan 
a. Tujuan : Membuka acara secara resmi dan membangun suasana pelatihan 
yang nyaman antara peserta dan MC 
b. Waktu  : 08.30-08.40 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon dan speaker 
d. Prosedur  :  
1). MC membuka kegiatan 
2). MC mengucapkan selamat datang kepada peserta 
3). MC menjelaskan memperkenalkan diri 
e. Instruksi : 
1). Assalamualaikum teman-teman semua. Selamat datang di acara pelatihan Self-
Hypnosis untuk meningkatkan kepercayaan diri Public Speaking. Bagaimana 
kabar kalian hari ini? (Kemudian di jawab oleh peserta) 
2). Perkenalkan teman-teman semua, nama saya ........ Di sini saya sebagai MC 
yang akan memandu kegiatan pelatihan ini sampai selesai 
3). Sampai disini, ada yang ditanyakan? (peserta menjawab) 
Aktivitas ke-2 : Sambutan oleh peneliti 
a. Tujuan : Memberikan apresiasi kepada peserta, menjelaskan latar belakang 
serta konsep pelatihan yang telah di rancang oleh penliti 
b. Waktu  : 08.40-08.50 WIB 





d. Prosedur  : 
1). MC mempersilahkan peneliti untuk memberikan sambutan 
2). Peneliti menjelaskan konsep pelatihan sekaligus memperkenalkan trainer 
e. Instruksi: 
1). MC mempersilahkan peneliti untuk memberikan sambutan : “Saya persilahkan 
kepada peneliti untuk menyampaikan sambutan” 
2). Baik. Latar belakang saya dalam melakukan penelitian eksperimen dengan 
sasaran mahasiswa Fakultas Psikologi UMM Semester 2 adalah .......... 
(menjelaskan latar belakang serta gambaran konsep pelatihan)  
3). Selama pelatihan nanti, teman-teman akan di training langsung oleh ....... 
(memperkenalkan trainer) 
 
Sesi II: Introduction Hypnosis  
1. Tujuan aktivitas 
Pada saat pelatihan, peserta  akan  mendapatkan makna serta teori dan konsep 
dasar dari Ilmu Hipnosis serta mendiskusikannya tanpa adanya diskusi dengan 
peserta yang lain 
2. Target pencapaian : 
1). Peserta memiliki pemaknaan yang positif mengenai Self-Hypnosis serta 
kedudukannya, definisi, Grand Theory, jenis-jenis, manfaat serta keilmiahan dari 
Ilmu Hipnosis 
2). Peserta mampu menjelaskan kembali mengenai Self-Hypnosis serta 
kedudukannya, definisi, Grand Theory, jenis-jenis, manfaat serta keilmiahan dari 
Ilmu Hipnosis 
3. Peralatan yang dibutuhkan: 
Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD Proyektor, Slide power point, Musik pengiring 
4. Modul per aktivitas 
Aktivitas ke-3 : Ice Breaking “Senam Otak” 
a. Tujuan : Menjalin keakraban antara trainer dan peserta pelatihan 
b. Waktu  : 08.50-09.05 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD dan Proyektor, Musik pengiring 





1). Trainer mengajarkan 4 gerakan senam otak kepada peserta 
2). Trainer melakukan 4 gerakan senam otak bersama peserta 
3). Trainer memutarkan musik pengiring dan melakukan senam otak bersama 
peserta  
e. Instruksi : 
1). Sebelum materi pelatihan hari ini kita mulai, agar lebih semangat, mari kita 
senam otak terlebih dahulu, apakah sudah ada yang pernah melakukannya? 
(peserta menjawab) 
2). Sebelum kita mulai senam otak dengan diiringi musik, saya akan contohkan 
dulu gerakan-gerakannya, silahkan teman-teman mengikuti ...... (mengajarkan 4 
gerakan senam otak kepada peserta) 
3). Baik. Sudah bisa semuanya ya? Mari kita mulai ...... (senam berakhir ketika 
musik sudah berakhir) 
Aktivitas ke-4 : Materi – Introduction Hypnosis 
a. Tujuan : Menyamakan persepsi antara trainer dengan peserta mengenai 
Hipnosis serta menjelaskan pemahaman-pemahaman mendasar tentang Hipnosis 
b. Waktu  : 09.05-09.50 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan Slide power 
poin 
d. Prosedur 
1). Trainer menjelaskan penggunaan metode pembelajaran aktif yang akan di 
lakukan dalam pelatihan, agar peserta lebih antusias dalam menyimak materi 
2). Trainer meminta peserta untuk fokus menyimak dan meredam suara/ 
menonaktifkan Handphone agar tidak mengganggu 
3). Trainer menjelaskan sesi tanya jawab akan di lakukan di akhir setiap materi 
4). Trainer menyampaikan materi 
5). Trainer meminta beberapa peserta untuk menjelaskan kembali materi 
e. Instruksi : 
1). Dalam pelatihan ini, saya menggunakan metode Active Learning agar ....... 
(menjelaskan tujuan penggunaan metode Active Learning) 
2). Agar proses penyampaian materi dari saya dapat di tangkap oleh teman-teman 





menonaktifkan Handphone untuk sementara waktu agar tidak menganggu 
konsentrasi teman-teman. 
3). Kemudian untuk sesi tanya jawab nanti akan kita lakukan setelah materi 
tentang Introduction Hypnosis ini selesai, jadi teman-teman dapat maksimal 
dalam menyimak 
4). Baik. Pertama-tama kita akan membahas materi tentang fenomena sehari-hari 
yang berkaitan dengan Hipnosis....... (menjelaskan materi) 
5). Agar materi yang saya sampaikan tadi benar-benar melekat di otak teman-
teman. Boleh saya minta kepada ...... (nama peserta) untuk menjelaskan kembali 
materi yang saya sampaikan tadi . Silahkan! ....... (peserta menjelaskan kembali 
materi) 
Aktivitas ke-5 : Question and Answer 
a. Tujuan : Memberikan kesempatan pada peserta untuk berinteraksi dan 
saling memberikan umpan balik mengenai pertanyaan yang disampaikan 
b. Waktu  : 09.50-10.00 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon dan Speaker 
d. Prosedur  : 
1). Trainer memberikan kesempatan kepada peserta untuk bertanya 
2). Trainer memberikan jawaban atau tanggapan dari pertanyaan 
e. Instruksi : 
1). Jika ada yang masih kurang paham tentang materi yang telah disampaikan, 
teman-teman silahkan bertanya (peserta bertanya) 
2). Baiklah. Apakah ada pertanyaan lagi? (jika tidak ada, maka trainer mengakhiri 
sesi materi) 
 
Sesi III : Yuk Mengenal Public Speaking Anda lebih jauh 
1. Tujuan aktivitas 
Pada saat pelatihan, peserta mampu mengidenfikasi kepercayaan diri dalam 
Public Speaking tanpa berdiskusi dengan peserta yang lain 
2. Target pencapaian : 
1). Peserta memiliki pengetahuan tentang konsep, aspek serta faktor yang dapat 





2). Peserta memiliki penilaian terhadap dirinya sendiri tentang level kepercayaan 
diri berbicara di depan publik mereka 
3. Peralatan yang dibutuhkan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan 
Slide power point 
4. Modul per aktivitas 
Aktivitas ke-6 : Materi – Public Speaking 
a. Tujuan : Peserta memahami konsep percaya diri ketika berbicara di depan 
publik serta mampu mengidentifikasi level kepercayaan diri masing-masing 
b. Waktu  : 10.00-10.45 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan Slide power 
point 
d. Prosedur  : 
1). Trainer menyampaikan materi 
2). Trainer meminta beberapa peserta untuk menjelaskan kembali materi 
e. Instruksi : 
1). Baiklah. Materi yang kedua ini adalah tentang percaya diri dalam hal Public 
Speaking ......... (menjelaskan materi) 
2). Sama seperti materi sebelumnya. Saya ingin beberapa di antara peserta yang 
ada di sini untuk menjelaskan kembali materi kedua yang telah saya sampaikan 
tadi. Kepada ...... (nama peserta) boleh di jelaskan ........ (peserta menjelaskan) 
Aktivitas ke-7 : Question and Answer 
a. Tujuan : Memberikan kesempatan pada peserta untuk berinteraksi dan 
saling memberikan umpan balik mengenai pertanyaan yang disampaikan 
b. Waktu  : 10.45-10.55 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon dan Speaker 
d. Prosedur  : 
1). Trainer memberikan kesempatan kepada peserta untuk bertanya 
2). Trainer memberikan jawaban atau tanggapan dari pertanyaan 
e. Instruksi : 
1). Jika ada yang masih kurang paham tentang materi yang telah disampaikan, 





2). Baiklah. Apakah ada pertanyaan lagi? (jika tidak ada, maka trainer mengakhiri 
sesi materi) 
 
Sesi IV : Rancang Goal Setting Anda, Kenali Level Sugestibilitas dan 
Optimalkan ! 
1. Tujuan aktivitas 
Pada saat pelatihan, peserta akan memiliki keterampilan untuk merancang goal 
setting untuk meningkatkan kepercayaan diri dan mampu menunjukkan 
keterampilan dalam mengukur level sugestivitas diri tanpa bergurau dengan 
peserta yang lain 
2. Target pencapaian : 
1). Peserta memahami dan mengerti cara membuat Goal Setting yang efektif 
untuk mendapatkan gambaran target yang jelas dalam hal kepercayaan diri ketika 
berbicara di depan publik 
2). Peserta mengerti cara dan memiliki keterampilan untuk mampu melakukan 
Tes sugestibilitas, baik kepada orang lain ataupun diri sendiri. 
3). Peserta mampu menjelaskan kembali materi yang sudah di sampaikan 
3. Peralatan yang dibutuhkan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan 
Slide power point 
4. Modul per aktivitas 
Aktivitas ke-8 : Materi dan Diskusi : Merancang Goal Setting 
a. Tujuan : Memahami cara yang efektif untuk merancang sebuah tujuan 
perubahan mengenai kepercayaan diri dalam Public Speaking 
b. Waktu  : 10.55-11.40 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan Slide power 
point 
d. Prosedur  : 
1). Trainer menyampaikan materi 
2). Trainer meminta beberapa peserta untuk menjelaskan kembali materi 
e. Instruksi : 
1). Baiklah. Materi yang ketiga ini adalah tentang cara merancang Goal Setting 





2). Nah Karena target dari pelatihan kita di sini adalah untuk meningkatkan 
kepercayaan diri ketika berbicara di depan publik. Maka saya persilahkan kepada 
peserta untuk merancang Goal Setting masing-masing, sesuai dengan target 
teman-teman ........... (peserta membuat Goal Setting) 
3). Sama seperti materi sebelumnya. Saya ingin beberapa di antara peserta yang 
ada di sini untuk menjelaskan kembali materi ketiga yang telah saya sampaikan 
tadi. Kepada ...... (nama peserta) boleh di jelaskan ........ (peserta menjelaskan) 
Aktivitas ke-9 : Materi, Simulasi dan Praktik : Tes Sugestibilitas 
a. Tujuan : Peserta mengetahui konsep serta mampu mengidentifikasi level 
sugestivitas masing-masing serta memiliki keterampilan untuk melakukan Tes 
Sugestibilitas kepada orang lain ataupun diri sendiri 
b. Waktu  : 11.40-12.10 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan Slide power 
point 
d. Prosedur  : 
1). Trainer menjelaskan konsep dan prosedur melakukan Tes Sugestibilitas 
1). Trainer melakukan simulasi Tes Sugestibilitas kepada seluruh peserta 
2). Trainer mempersilahkan kepada masing-masing peserta untuk melakuan Tes 
Sugestibilitas secara mandiri 
e. Instruksi : 
1). Baiklah. Sebelum kita masuk ke sesi praktek, saya akan jelaskan terlebih 
dahulu mengenai konsep dan prosedur ketika kita akan melakukan Tes 
Sugestibilitas ........ (trainer menjelaskan materi) 
2). Sekarang dari materi tersebut, saya akan melakukan simulasi, silahkan kepada 
teman-teman untuk membuat diri Anda rileks dan nyaman .......... (trainer 
melakukan simulasi kepada peserta pelatihan) 
3). Kemudian dari simulasi tadi apakah ada pertanyaan dari teman-teman? 
4). Nah sekarang kita akan melakukan tes sugestibilitas secara mandiri. Jadi 
teman-teman di persilahkan untuk memberikan sugesti kepada diri masing-masing 





5). Sama seperti materi sebelumnya. Saya ingin beberapa di antara peserta yang 
ada di sini untuk menjelaskan kembali materi keempat yang telah saya sampaikan 
tadi. Kepada ...... (nama peserta) boleh di jelaskan ........ (peserta menjelaskan) 
Aktivitas ke-10 : Menonton Video 
a. Tujuan : Peserta mendapatkan makna tentang kekuatan alam bawah sadar 
yang harus di optimalkan agar hidup menjadi lebih baik 
b. Waktu : 12.10-12.20 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD dan Proyektor 
d. Prosedur : 
1). Trainer memutarkan video tentang kekuatan alam bawah sadar 
2). Trainer menanyakan kepada peserta tentang pelajaran/ hikmah yang bisa di 
ambil dari video tersebut 
3). Trainer memberikan tambahan feedback kepada peserta 
e. Instruksi 
1). Baiklah. Sekarang saya akan memutarkan video tentang bukti pemanfaatan 
optimalisasi alam bawah sadar hingga bisa membawa seseorang pada kesuksesan 
....... (video diputar) 
2). Kira-kira dari video tersebut, pelajaran/ hikmah apa yang bisa di ambil? 
Adakah yang mau memberikan pendapat? Silahkan! ...........(peserta berpendapat) 
3). Baik. Tambahan dari saya tentang video tersebut adalah .............. 
Aktivitas ke-11 : Question and Answer 
a. Tujuan : Memberikan kesempatan pada peserta untuk berinteraksi dan 
saling memberikan umpan balik mengenai pertanyaan yang disampaikan 
b. Waktu  : 12.20-12.30 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon dan Speaker 
d. Prosedur  : 
1). Trainer memberikan kesempatan kepada peserta untuk bertanya 
2). Trainer memberikan jawaban atau tanggapan dari pertanyaan 
e. Instruksi : 
1). Jika ada yang masih kurang paham tentang materi yang telah disampaikan, 





2). Baiklah. Apakah ada pertanyaan lagi? (jika tidak ada, maka trainer mengakhiri 
sesi materi) 
 
Sesi V : ISHOMA 
Aktivitas ke-12 : Istirahat, Sholat dan Makan 
„1. Tujuan 
Memberikan waktu istirahat kepada peserta agar kembali fokus dan konsentrasi 
ketika melanjutkan materi berikutnya 
2. Target pencapaian : 
1). Peserta sudah makan 
2). Peserta sudah sholat (bagi yang beragama Islam) 
3. Peralatan yang dibutuhkan : (Conditional) 
4. Waktu  : 12.30-13.00 WIB 
5. Prosedur  : 
1). MC mengumumkan waktu istirahat kepada peserta 
2). Volunteer membagikan konsumsi (makanan berat) kepada peserta 
6. Instruksi : 
MC mengumumkan kepada peserta. “Baik. Sekarang sudah jam 12.30 siang. 
Silahkan kepada teman-teman peserta untuk istirahat, makan dan sholat dulu. 
Konsumsi akan di bagikan oleh teman-teman Volunteer. Dan kita akan mulai 
acaranya lagi pada pukul 13.00 tepat. Sehingga di harapkan kepada teman-teman 
untuk kembali keruangan sebelum jam tersebut. Terima kasih” 
 
Sesi VI : Materi - Lets Practice Self-Hypnosis! 
1. Tujuan aktivitas 
Pada saat praktik Self-Hypnosis, peserta mampa memeragakan cara-cara 
melakukan Self-Hypnosis kepada diri sendiri, tanpa bergurau dengan peserta lain 
2. Target pencapaian : 
1). Peserta mengerti secara teori, prosedur dalam melalukan Self-Hypnosis 
2). Peserta mampu mempraktekkan Self-Hypnosis kepada dirinya sendiri 





3. Peralatan yang dibutuhkan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan 
Slide power point 
4. Modul per aktivitas 
Aktivitas ke-13 : Materi dan Simulasi Self-Hypnosis 
a. Tujuan : Peserta memahami cara serta redaksi kalimat yang baik ketika 
akan melakukan Self-Hypnosis 
b. Waktu  : 13.00-13.20 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD, Proyektor dan Slide power 
point 
d. Prosedur  : 
1). Trainer menjelaskan tahapan dalam melakukan Self-Hypnosis 
2). Trainer menjelaskan cara menyusun kalimat yang baik untuk sugesti 
3). Trainer melakukan simulasi Self-Hypnosis kepada peserta 
e. Instruksi : 
1). Sekarang mari kita pahami bersama-sama tahapan dalam melakukan Self-
Hypnosis. Yang pertama adalah .......... (menjelaskan tahapan Self-Hypnosis) 
2). Kemudian dalam memberikan sugesti, ada beberapa hal yang harus di 
perhatikan dalam pemilihan kata. Yaitu yang pertama adalah ....... 
3). Nah sekarang agar lebih paham dan mengerti, saya akan memberikan simulasi 
terlebih dahulu kepada semua teman-teman agar nanti pada saat praktek teman-
teman akan lebih mudah dan lancar ........  
Aktivitas ke-14 : Menonton Video 
a. Tujuan : Memberikan contoh secara visual kepada peserta agar lebih 
mengerti secara mendalam tentang hal-hal yang harus dihindari ketika akan 
melakukan Self-Hypnosis 
b. Waktu  : 13.20-13.30 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD dan Proyektor  
d. Prosedur  : 
1). Trainer memutarkan video tentang hal-hal yang harus di hindari ketika akan 
melakukan Self-Hypnosis 
2). Trainer menanyakan kepada peserta tentang pelajaran/ hikmah yang bisa di 





3). Trainer memberikan tambahan feedback kepada peserta 
e. Instruksi : 
1). Baiklah. Sekarang saya akan memutarkan video tentang hal-hal yang harus 
dihindari ketika akan melakukan Self-Hypnosis ...... (video diputar) 
2). Kira-kira dari beberapa video tersebut, pelajaran apa yang bisa di ambil? 
Adakah yang bersedia menjawab? Silahkan!...... (peserta menjawab) 
3). Kemudian, tambahan dari saya adalah ........ 
Aktivitas ke-15 : Praktik berkelompok dan mandiri : Self-Hypnosis 
a. Tujuan : Peserta memiliki keterampilan untuk melakukan Self-Hypnosis 
secara mandiri 
b. Waktu  : 13.30-14.30 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon, Speaker, Laptop, LCD dan Proyektor  
d. Prosedur  : 
1). Trainer mempersilahkan kepada peserta untuk mencari pasangan dan 
melakukan Self-Hypnosis kepada temannya 
2). Trainer melakukan observasi kepada peserta 
3). Trainer memberikan feedback kepada peserta 
4). Trainer mempersilahkan kepada peserta untuk melakukan Self-Hypnosis secara 
mandiri 
5). Trainer kembali memberikan feedback (jika diperlukan) 
e. Instruksi : 
1). Silahkan kepada teman-teman untuk mencari pasangan. Sebelum melakukan 
Self-Hypnosis kepada diri sendiri. Kita akan melakukan simulasi terlebih dahulu 
secara berpasang...... (peserta mempraktekkan Self-Hypnosis kepada temannya) 
2). Dari proses simulasi tadi silahkan teman-teman untuk saling memberi 
feedback, kira-kira apa yang perlu di tambahkan atau di perbaiki? (peserta saling 
memberi feedback) 
3). Baik. Tambahan masukan dan saran dari saya adalah ............ 
4). Kemudian sekarang silahkan teman-teman lakukan Self-Hypnosis kepada diri 





4). Baik. Jadi dari proses teman-teman dalam melakukan Self-Hypnosis tadi, yang 
perlu saya tambahkan adalah ........ (memberikan feedback dan masukan kepada 
peserta) 
Aktivitas ke-15 : Question and Answer 
a. Tujuan : Memberikan kesempatan pada peserta untuk berinteraksi dan 
saling memberikan umpan balik mengenai pertanyaan yang disampaikan 
b. Waktu  : 14.30-14.45 WIB 
c. Peralatan : Mikrofon dan Speaker 
d. Prosedur  : 
1). Trainer memberikan kesempatan kepada peserta untuk bertanya 
2). Trainer memberikan jawaban atau tanggapan dari pertanyaan 
3). Trainer menutup sesi materi 
e. Instruksi : 
1). Baik. Dari materi pertama yang saya sampaikan hingga pada praktek yang 
telah sama-sama kita coba tadi, apakah ada yang masih kurang paham tentang 
materi yang telah disampaikan, teman-teman silahkan bertanya (peserta bertanya) 
2). Baiklah. Apakah ada pertanyaan lagi? (jika tidak ada, maka trainer mengakhiri 
sesi materi) 
3). Karena sudah tidak ada pertanyaan lagi, maka pelatihan hari ini saya akhiri. 
Semoga materi yang di sampaikan bermanfaat dan berguna untuk membantu 
teman-teman dalam meningkatkan kepercayaan diri ketika berbicara di depan 
publik. Terimakasih. 
 
Sesi VII : Penutupan 
1. Tujuan aktivitas 
Mendapatkan hasil evaluasi dari kegiatan pelatihan serta menutup kegiatan 
2. Target pencapaian :  
1). Semua peserta dapat mengikuti pelatihan hingga akhir 
2). Semua peserta mengisi lembar evaluasi 
3. Peralatan yang dibutuhkan: Mikrofon, speaker, lembar evaluasi dan pulpen 
4. Modul per aktivitas  





a. Tujuan : Untuk mendapatkan feedback dan evaluasi sebagai bahan 
pembelajaran agar lebih baik lagi ke depannya 
b. Waktu  : 14.45-15.00 WIB 
c. Peralatan  : Lembar evaluasi dan Pulpen 
d. Prosedur  : 
1). Peneliti membagikan lembar evaluasi kepada semua peserta 
2). Peserta mengisi lembar evaluasi 
3). Peserta mengumpulkan lembar evaluasi kepada peneliti 
e. Instruksi : 
1). Sekarang saya akan membagikan lembar evaluasi kepada teman-teman semua. 
Mohon di isi dengan jujur dan sesuai dengan perasaan kalian ......  
2). Terima kasih atas kesediaan teman-teman dalam mengisi lembar evaluasi 
 Aktivitas ke-17 : Penutupan dan Doa 
a. Tujuan : Memberikan apresiasi kepada semua peserta 
b. Waktu  : 15.00-15.15 WIB 
c. Peralatan  : Mikrofon dan speaker 
d. Prosedur  : 
1). MC mengucapkan terimakasih kepada peserta atas antusias selama pelatihan 
2). Berdoa bersama 
3). Acara pelatihan di tutup 
e. Instruksi : 
1). Saya selaku MC mengucapkan terimakasih kepada teman-teman sekalian yang 
telah bersedia mengikuti pelatihan ini dari awal hingga akhir 
2). Namun sebelum pulang, mari kita berdoa bersama-sama terlebih dahulu, 
dengan harapan semoga ilmu yang kita dapatkan hari ini bermanfaat, khususnya 
untuk pengembangan diri ke arah yang lebih baik. Berdoa mulai ....... 
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Assalamu‟alaikum Wr. Wb  
Dengan Hormat,  
Perkenalkan nama saya Jainal Ilmi, saya mahasiswa semester 8 Fakultas Psikologi 
Universitas Muhammadiyah Malang yang sedang menempuh Skripsi. Dalam 
rangka penelitian yang akan saya lakukan ini, maka saya mohon partisipasi dan 
dukungan saudara/i dalam membantu menyelesaikan dan mensukseskan 
penelitian saya. Bentuk partisapasi dan dukungan saudara/i adalah dengan mengisi 
lembar skala ini dengan benar dan sesuai dengan kondisi yang sebenar-benarnya.  
Perlu saudara/i ketahui bahwa hasil skala ini benar-benar digunakan untuk tujuan 
penelitian dan tidak digunakan untuk maksud-maksud lain. Oleh karena itu, 
saudara/i tidak perlu ragu-ragu untuk menjawab semua pernyataan yang tersedia, 
karena saya akan menjamin kerahasiaan jawaban yang saudara/i berikan. Tidak 
ada jawaban yang benar atau salah, sebab semua jawaban mempunyai makna 
dalam penelitian ini.  
Besar harapan saya dapat menerima kembali skala penelitian yang telah saudara/i 
isi. Atas kesediaan saudara/i dalam membantu penelitian ini, saya ucapkan 
terimakasih.  
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1. Pilihlah jawaban yang paling sesuai dengan keadaan Saudara/i, dengan 
memberikan tanda silang (X) pada salah satu jawaban yang tersedia dengan 
ketentuan :  
SS : Jika Saudara/i “Sangat Setuju” dengan pernyataan  
S : Jika Saudara/i “Setuju” dengan pernyataan  
TS : Jika Saudara/i “Tidak Setuju” dengan pernyataan  
STS : Jika Saudara/i “Sangat Tidak Setuju” dengan pernyataan 
2. Apabila Saudara/i ingin mengganti jawaban, beri tanda (=) pada jawaban yang 
telah Saudara/i buat sebelumnya. Kemudian berilah tanda silang (X) pada 
jawaban baru.  
Contoh Pengisian : 
No Pernyataan SS S TS STS 
1 Saya termasuk orang yang bisa mengerti 
keadaan teman.  
 X X  
 
Berdasarkan contoh diatas, tanda silang (X) pada jawaban S menunjukkan bahwa 
Saudara/i termasuk orang yang bisa mengerti keadaan teman 
3. Pastikan mengisi semua pernyataan tanpa terlewati 
IDENTITAS 
Nama/ Inisial   : ........................................................................ 
Jenis Kelamin  : L/ P 
Kelas   : ........................................................................ 
Usia   : ........................................................................ 
Alamat di Malang  : ........................................................................ 


















NO PERNYATAAN SS S TS STS 
1 Saya mampu mengukur kemampuan 
saya ketika berbicara di depan publik 
    
2 Saya mampu mengevaluasi kelebihan 
dan kekurangan saya ketika berbicara di 
depan publik 
    
3 Saya memiliki motivasi untuk memiliki 
kemampuan berbicara di depan publik 
yang lebih baik dari orang lain 
    
4 Saya mampu menyampaikan poin-poin 
persentasi sesuai dengan yang di 
rencanakan 
    
5 Ketika persentasi didepan kelas, saya 
dapat mengukur perhatian teman-teman 
yang tertuju kepada saya 
    
6 Ketika persentasi didepan kelas, saya 
sering lupa materi yang sebelumnya 
sudah saya persiapkan 
    
7 Saya bukan orang yang gegabah ketika 
mengambil keputusan dalam sebuah 
diskusi/ forum 
    
8 Ketika mendapat tugas untuk berbicara 
di depan orang banyak, saya 
menyerahkan tugas tersebut ke pada 
teman 
    
9 Saya senang memulai/ membuka 
sebuah sebuah forum 
    
10 Saya menawarkan diri untuk menjadi 
moderator dalam sebuah diskusi 
    
11 Saya memiliki pembawaan yang tenang 
ketika sebuah diskusi/ forum 
berlangsung  
    
12 Ketika berada di sebuah kelompok yang 
baru, saya bergantung kepada orang lain 
untuk menyampaikan pendapat saya 
    
13 Saya memandang diri saya adalah orang 
yang pandai dalam hal berbicara di 
depan publik 
    
14 Saya memiliki keinginan yang kuat 
untuk menjadi pembicara publik terbaik 
    
15 Hasil penilaian teman-teman ketika 
saya persentasi di kelas saya jadikan 
sebagai bahan evaluasi agar menjadi 
lebih baik lagi kedepannya 
    





diskusi dan persentasi agar nilai indeks 
prestasi saya baik 
17 Saya merasa saya bisa menjadi contoh 
yang baik bagi teman-teman saya dalam 
hal berbicara di depan publik 
    
18 Saya ingin menjadi pembicara terbaik 
ketika persentasi dikelas  
    
19 Saya mampu mengungkapkan ide atau 
pemikiran saya kepada orang banyak 
    
20 Saya merasa teman-teman saya tertarik 
dengan apa yang saya bicarakan ketika 
persentasi 
    
21 Saya merasa orang lain suka dengan 
gaya saya ketika berbicara di depan 
publik 
    
22 Saat diskusi/ forum berlangsung, saya 
selalu mengutarakan ide atau pendapat 
yang saya miliki 
    
23 Saya canggung untuk mengutarakan ide 
atau pendapat ketika berada di sebuah 
diskusi/ forum 
    
24 Saya berani tampil dan berbicara di 
hadapan orang-orang yang belum saya 
kenal 
    
25 Saya yakin bisa menjadi juara jika saya 
mengikuti lomba pidato 
    
26 Saya merasa ragu-ragu dalam memilih 
kalimat yang baik ketika berbicara di 
depan orang banyak 
    
27 Saya merasa teman-teman di kelas 
mengabaikan saya ketika saya 
persentasi di depan mereka   
    
28 Saya berani mengungkapkan ide dan 
pendapat saya meskipun peserta 
diskusi/ forum yang lain berusia lebih 
tua dari saya  
    
29 Saya menjadi penengah ketika terjadi 
perdebatan dalam sebuah diskusi/ forum  
    
30 Saya bangga jika ide atau pendapat saya 
dalam sebuah diskusi/ forum di terima 
banyak orang 
    
31 Saya suka menjelaskan suatu hal secara 
klasikal (ke banyak orang) dari pada 
individual (satu per satu) 
    
32 Saya yakin, di masa depan saya akan 
menjadi seorang pembicara publik yang 
hebat 





33 Ketika berada di depan audiens/ 
penonton yang banyak, saya merasa 
cemas  
    
34 Saya mampu membuat semua teman-
teman yang ada di kelas memperhatikan 
saya ketika saya persentasi 
    
35 Saya tidak mampu menyampaikan 
pendapat di depan orang banyak 
    
36 Saya tidak berani menatap mata 
audiens/ penonton ketika saya berada di 
atas panggung 
    
37 Ketika saya berada di depan panggung 
untuk berpidato, saya bingung untuk 
memilih kata-kata yang bagus 
    
38 Dalam sebuah diskusi/ forum, saya 
merasa canggung jika harus memulai 
pembicaraan terlebih dahulu 
    
39 Jika ada teman kelas saya yang 
memiliki kemampuan berbicara di 
depan publik yang baik, maka saya akan 
berusaha menjadi lebih baik dari dia 
    
40 Saya merasa saya bisa menjadi contoh 
yang baik bagi teman-teman saya dalam 
hal berbicara di depan publik 
    
 
Terima kasih atas kesediaan Anda 









































































































Hasil Analisis SPSS Validitas dan Reliabilitas Skala Kepercayaan Diri Berbicara 
di depan Publik r tabel = 0,3 
Hasil Analisa Tahap 1 




N of Items 
,822 40 
 
Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai cronbach alpha= 0,822, yang berarti 
skala kepercayaan diri berbicara di depaan publik reliabel karena nilai cronbach 
alpha > 0,6 
2. Validitas item 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 





Alpha if Item 
Deleted 
item1 101,8537 124,528 ,224 ,821 
item2 101,7317 126,201 ,058 ,823 
item3 101,5366 121,205 ,320 ,818 
item4 101,9024 122,090 ,330 ,818 
item5 101,9024 122,790 ,332 ,818 
item6 102,2927 117,962 ,509 ,812 
item7 101,6585 123,330 ,255 ,820 
item8 101,9268 119,820 ,389 ,816 
item9 102,2439 121,689 ,383 ,817 
item10 102,4878 120,856 ,451 ,816 
item11 101,9512 120,898 ,379 ,817 
item12 102,0732 121,170 ,393 ,817 
item13 102,5122 122,506 ,465 ,817 
item14 101,4390 124,852 ,110 ,823 
item15 101,3415 124,080 ,208 ,821 
item16 101,2683 123,601 ,260 ,820 
item17 102,4146 121,549 ,438 ,816 
item18 101,4878 124,706 ,151 ,822 
item19 101,9756 118,224 ,636 ,811 
item20 102,1951 121,911 ,362 ,817 





item22 102,0488 119,348 ,532 ,813 
item23 102,2683 121,151 ,397 ,816 
item24 102,4146 123,199 ,231 ,820 
item25 102,6829 122,072 ,315 ,818 
item26 101,8537 106,978 ,158 ,879 
item27 102,0732 122,170 ,279 ,819 
item28 102,0732 121,420 ,441 ,816 
item29 102,3171 123,072 ,284 ,819 
item30 101,3415 125,030 ,148 ,822 
item31 102,1951 117,111 ,612 ,810 
item32 101,8780 122,660 ,294 ,819 
item33 102,6098 119,544 ,453 ,815 
item34 102,0976 116,090 ,724 ,808 
item35 102,2195 123,576 ,216 ,821 
item36 102,0976 117,940 ,503 ,813 
item37 102,5122 121,256 ,310 ,818 
item38 102,4146 119,399 ,625 ,812 
item39 101,6829 125,972 ,050 ,824 
item40 102,3659 120,788 ,413 ,816 
 
Validitas Item diperoleh apabila nilai Corrected Item-Total Correlation > 0,3 
(rtabel). Item di atas yang tidak memenuhi syarat adalah item nomor 1, 2, 7, 14, 
15, 16, 18, 24, 26, 27, 29, 30, 32, 35 dan 39. Sehingga dapat diketahui terdapat 25 
item valid dan 15 item gugur sehingga harus dilakukan reduksi. 
 
Hasil Analisa Tahap 2 




N of Items 
,888 25 
 
Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai cronbach alpha= 0,888, yang berarti 
skala kepercayaan diri berbicara di depaan publik reliabel karena nilai cronbach 







2. Validitas Item 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 





Alpha if Item 
Deleted 
item3 60,4634 71,205 ,201 ,891 
item4 60,8293 70,295 ,346 ,886 
item5 60,8293 71,245 ,305 ,887 
item6 61,2195 66,626 ,566 ,881 
item8 60,8537 67,828 ,460 ,884 
item9 61,1707 70,645 ,333 ,886 
item10 61,4146 69,599 ,444 ,884 
item11 60,8780 69,710 ,364 ,886 
item12 61,0000 70,150 ,355 ,886 
item13 61,4390 70,902 ,453 ,884 
item17 61,3415 70,480 ,391 ,885 
item19 60,9024 67,440 ,648 ,879 
item20 61,1220 69,460 ,452 ,884 
item21 61,2683 68,351 ,514 ,882 
item22 60,9756 68,374 ,533 ,882 
item23 61,1951 68,761 ,494 ,883 
item25 61,6098 69,794 ,375 ,886 
item28 61,0000 69,100 ,539 ,882 
item31 61,1220 66,310 ,647 ,879 
item33 61,5366 67,705 ,525 ,882 
item34 61,0244 66,374 ,682 ,878 
item36 61,0244 66,574 ,562 ,881 
item37 61,4390 68,952 ,378 ,886 
item38 61,3415 68,030 ,674 ,879 
item40 61,2927 69,562 ,404 ,885 
 
Validitas Item diperoleh apabila nilai Corrected Item-Total Correlation > 0,3 
(rtabel). Item di atas yang tidak memenuhi syarat adalah item nomor 3. Sehingga 









Hasil Analisa Tahap 3 




N of Items 
,890 24 
 
Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai cronbach alpha= 0,890, yang berarti 
skala kepercayaan diri berbicara di depaan publik reliabel karena nilai cronbach 
alpha > 0,6 
2. Validitas Item 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 





Alpha if Item 
Deleted 
item4 55,4634 63,155 ,366 ,888 
item5 55,4634 64,205 ,311 ,889 
item6 55,8537 59,778 ,574 ,883 
item8 55,4878 60,956 ,464 ,886 
item9 55,8049 64,011 ,298 ,890 
item10 56,0488 62,848 ,428 ,887 
item11 55,5122 62,706 ,372 ,888 
item12 55,6341 63,238 ,352 ,889 
item13 56,0732 63,970 ,449 ,887 
item17 55,9756 63,524 ,392 ,888 
item19 55,5366 60,455 ,669 ,881 
item20 55,7561 62,389 ,471 ,886 
item21 55,9024 61,340 ,532 ,884 
item22 55,6098 61,394 ,548 ,884 
item23 55,8293 61,995 ,484 ,885 
item25 56,2439 63,039 ,359 ,889 
item28 55,6341 62,288 ,532 ,885 
item31 55,7561 59,639 ,641 ,881 
item33 56,1707 61,045 ,511 ,885 
item34 55,6585 59,680 ,678 ,880 
item36 55,6585 59,980 ,548 ,884 
item37 56,0732 62,070 ,378 ,889 





item40 55,9268 62,870 ,382 ,888 
 
Validitas Item diperoleh apabila nilai Corrected Item-Total Correlation > 0,3 
(rtabel). Item di atas yang tidak memenuhi syarat adalah item nomor 9. Sehingga 
dapat diketahui terdapat 23 item valid dan 1 item gugur sehingga harus dilakukan 
reduksi. 
 
Hasil Analisa Tahap 4 




N of Items 
,890 23 
 
Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai cronbach alpha= 0,890, yang berarti 
skala kepercayaan diri berbicara di depaan publik reliabel karena nilai cronbach 
alpha > 0,6 
2. Validitas Item 
Item-Total Statistics 
 Scale Mean if 
Item Deleted 





Alpha if Item 
Deleted 
item4 53,0488 60,048 ,370 ,888 
item5 53,0488 61,098 ,312 ,889 
item6 53,4390 56,752 ,577 ,882 
item8 53,0732 58,070 ,452 ,886 
item10 53,6341 59,988 ,404 ,887 
item11 53,0976 59,390 ,397 ,888 
item12 53,2195 60,226 ,346 ,889 
item13 53,6585 60,880 ,448 ,887 
item17 53,5610 60,302 ,410 ,887 
item19 53,1220 57,460 ,668 ,881 
item20 53,3415 59,380 ,466 ,886 
item21 53,4878 58,456 ,517 ,884 
item22 53,1951 58,111 ,575 ,883 





item25 53,8293 59,795 ,376 ,888 
item28 53,2195 59,126 ,546 ,884 
item31 53,3415 56,880 ,618 ,881 
item33 53,7561 58,139 ,500 ,885 
item34 53,2439 56,839 ,663 ,880 
item36 53,2439 57,139 ,534 ,884 
item37 53,6585 58,880 ,390 ,888 
item38 53,5610 58,152 ,679 ,881 
item40 53,5122 59,656 ,398 ,887 
 
Kesimpulan Uji : 

















































BLUE PRINT SKALA KEPERCAYAAN 
















Aspek Favorable Unfavorable Jumlah 
Percaya pada kemampuan 
sendiri 
Keyakinan atas kemampuan diri 
sendiri untuk mengatasi 
tantangan-tantangan ketika 
berbicara di depan publik serta 
mampu mengevaluasinya 
1. Saya mampu mengukur kemampuan saya 
ketika berbicara di depan publik 
2. Saya mampu mengevaluasi kelebihan dan 
kekurangan saya ketika berbicara di depan 
publik 
3. Saya memiliki motivasi untuk memiliki 
kemampuan berbicara di depan publik yang 
lebih baik dari orang lain 
4. Saya mampu menyampaikan poin-poin 
persentasi sesuai dengan yang di rencanakan 
5. Ketika persentasi didepan kelas, saya 
dapat mengukur perhatian teman-teman yang 
tertuju kepada saya 
15. Hasil penilaian teman-teman ketika saya 
persentasi di kelas saya jadikan sebagai 
bahan evaluasi agar menjadi lebih baik lagi 
kedepannya 
25. Saya yakin bisa menjadi juara jika saya 
mengikuti lomba pidato 
32. Saya yakin, di masa depan saya akan 
menjadi seorang pembicara publik yang 
hebat 
34. Saya mampu membuat semua teman-
teman yang ada di kelas memperhatikan saya 
ketika saya persentasi 
39. Jika ada teman kelas saya yang memiliki 
kemampuan berbicara di depan publik yang 
6. Ketika persentasi didepan kelas, saya 







baik, maka saya akan berusaha menjadi lebih 
baik dari dia 
Bertindak mandiri dalam 
mengambil keputusan 
Mampu meyakini keputusan 
untuk tindakan yang di ambil 
ketika berbicara di depan publik 
tanpa adanya ketergantungan 
dengan orang lain atau di 
lakukan secara mandiri. 
7. Saya bukan orang yang gegabah ketika 
mengambil keputusan dalam sebuah diskusi/ 
forum 
9. Saya senang memulai/ membuka sebuah 
sebuah forum 
10. Saya menawarkan diri untuk menjadi 
moderator dalam sebuah diskusi 
11. Saya memiliki pembawaan yang tenang 
ketika sebuah diskusi/ forum berlangsung 
8. Ketika mendapat tugas untuk berbicara di 
depan orang banyak, saya menyerahkan 
tugas tersebut ke pada teman 
12. Ketika berada di sebuah kelompok yang 
baru, saya bergantung kepada orang lain 
untuk menyampaikan pendapat saya 
33. Ketika berada di depan audiens/ penonton 
yang banyak, saya merasa cemas 
38. Dalam sebuah diskusi/ forum, saya 
merasa canggung jika harus memulai 
pembicaraan terlebih dahulu 
 
8 
Memiliki rasa positif terhadap 
diri sendiri 
Penilaian serta pandangan yang 
baik terhadap diri sendiri ketika 
berbicara di depan publik yang 
dapat menimbulkan rasa positif 
terhadap diri dan masa depan 
13. Saya memandang diri saya adalah orang 
yang pandai dalam hal berbicara di depan 
publik 
14. Saya memiliki keinginan yang kuat untuk 
menjadi pembicara publik terbaik 
16. Saya memiliki dorongan untuk aktif 
diskusi dan persentasi agar nilai indeks 
prestasi saya baik 
17. Saya merasa saya bisa menjadi contoh 
yang baik bagi teman-teman saya dalam hal 
berbicara di depan publik 
18. Saya ingin menjadi pembicara terbaik 
ketika persentasi dikelas 
30. Saya bangga jika ide atau pendapat saya 
37. Ketika saya berada di depan panggung 
untuk berpidato, saya bingung untuk memilih 






dalam sebuah diskusi/ forum di terima 
banyak orang 
40. Saya merasa saya bisa menjadi contoh 
yang baik bagi teman-teman saya dalam hal 
berbicara di depan publik 
Berani mengungkapkan 
pendapat 
Mampu mengutarakan ide atau 
pendapat di depan publik tanpa 
adanya keragu-raguan ataupun 
paksaan  
19. Saya mampu mengungkapkan ide atau 
pemikiran saya kepada orang banyak 
20. Saya merasa teman-teman saya tertarik 
dengan apa yang saya bicarakan ketika 
persentasi 
21. Saya merasa orang lain suka dengan gaya 
saya ketika berbicara di depan publik 
22. Saat diskusi/ forum berlangsung, saya 
selalu mengutarakan ide atau pendapat yang 
saya miliki 
24. Saya berani tampil dan berbicara di 
hadapan orang-orang yang belum saya kenal 
28. Saya berani mengungkapkan ide dan 
pendapat saya meskipun peserta diskusi/ 
forum yang lain berusia lebih tua dari saya 
29. Saya menjadi penengah ketika terjadi 
perdebatan dalam sebuah diskusi/ forum 
31. Saya suka menjelaskan suatu hal secara 
klasikal (ke banyak orang) dari pada 
individual (satu per satu) 
23. Saya canggung untuk mengutarakan ide 
atau pendapat ketika berada di sebuah 
diskusi/ forum 
26. Saya merasa ragu-ragu dalam memilih 
kalimat yang baik ketika berbicara di depan 
orang banyak 
27. Saya merasa teman-teman di kelas 
mengabaikan saya ketika saya persentasi di 
depan mereka   
35. Saya tidak mampu menyampaikan 
pendapat di depan orang banyak 
36. Saya tidak berani menatap mata audiens/ 
penonton ketika saya berada di atas 
panggung 
13 
Total 29 11 40 
Keterangan : 

















SKALA PRE TEST KEPERCAYAAN DIRI 




















Assalamu‟alaikum Wr. Wb  
Dengan Hormat,  
Perkenalkan nama saya Jainal Ilmi, saya mahasiswa semester 8 Fakultas Psikologi 
Universitas Muhammadiyah Malang yang sedang menempuh Skripsi. Dalam 
rangka penelitian yang akan saya lakukan ini, maka saya mohon partisipasi dan 
dukungan saudara/i dalam membantu menyelesaikan dan mensukseskan 
penelitian saya. Bentuk partisapasi dan dukungan saudara/i adalah dengan mengisi 
lembar skala ini dengan benar dan sesuai dengan kondisi yang sebenar-benarnya.  
Perlu saudara/i ketahui bahwa hasil skala ini benar-benar digunakan untuk tujuan 
penelitian dan tidak digunakan untuk maksud-maksud lain. Oleh karena itu, 
saudara/i tidak perlu ragu-ragu untuk menjawab semua pernyataan yang tersedia, 
karena saya akan menjamin kerahasiaan jawaban yang saudara/i berikan. Tidak 
ada jawaban yang benar atau salah, sebab semua jawaban mempunyai makna 
dalam penelitian ini.  
Besar harapan saya dapat menerima kembali skala penelitian yang telah saudara/i 
isi. Atas kesediaan saudara/i dalam membantu penelitian ini, saya ucapkan 
terimakasih.  
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1. Pilihlah jawaban yang paling sesuai dengan keadaan Saudara/i, dengan 
memberikan tanda silang (X) pada salah satu jawaban yang tersedia dengan 
ketentuan :  
SS : Jika Saudara/i “Sangat Setuju” dengan pernyataan  
S : Jika Saudara/i “Setuju” dengan pernyataan  
TS : Jika Saudara/i “Tidak Setuju” dengan pernyataan  
STS : Jika Saudara/i “Sangat Tidak Setuju” dengan pernyataan 
2. Apabila Saudara/i ingin mengganti jawaban, beri tanda (=) pada jawaban yang 
telah Saudara/i buat sebelumnya. Kemudian berilah tanda silang (X) pada 
jawaban baru.  
Contoh Pengisian : 
No Pernyataan SS S TS STS 
1 Saya termasuk orang yang bisa mengerti 
keadaan teman.  
 X X  
 
Berdasarkan contoh diatas, tanda silang (X) pada jawaban S menunjukkan bahwa 
Saudara/i termasuk orang yang bisa mengerti keadaan teman 
3. Pastikan mengisi semua pernyataan tanpa terlewati 
IDENTITAS 
Nama/ Inisial   : .............................................................................................. 
Jenis Kelamin  : L/ P 
Kelas   : .............................................................................................. 
Usia   : .............................................................................................. 
Alamat di Malang  : .............................................................................................. 
Alamat asal   : .............................................................................................. 















NO PERNYATAAN SS S TS STS 
1 Saya mampu menyampaikan poin-poin 
persentasi sesuai dengan yang di 
rencanakan 
    
2 Ketika persentasi didepan kelas, saya dapat 
mengukur perhatian teman-teman yang 
tertuju kepada saya 
    
3 Ketika persentasi didepan kelas, saya 
sering lupa materi yang sebelumnya sudah 
saya persiapkan 
    
4 Ketika mendapat tugas untuk berbicara di 
depan orang banyak, saya menyerahkan 
tugas tersebut ke pada teman 
    
 
5 
Saya menawarkan diri untuk menjadi 
moderator dalam sebuah diskusi 
    
6 Saya memiliki pembawaan yang tenang 
ketika sebuah diskusi/ forum berlangsung  
    
7 Ketika berada di sebuah kelompok yang 
baru, saya bergantung kepada orang lain 
untuk menyampaikan pendapat saya 
    
8 Saya memandang diri saya adalah orang 
yang pandai dalam hal berbicara di depan 
publik 
    
9 Saya merasa saya bisa menjadi contoh 
yang baik bagi teman-teman saya dalam 
hal berbicara di depan publik 
    
10 Saya mampu mengungkapkan ide atau 
pemikiran saya kepada orang banyak 
    
11 Saya merasa teman-teman saya tertarik 
dengan apa yang saya bicarakan ketika 
persentasi 
    
12 Saya merasa orang lain suka dengan gaya 
saya ketika berbicara di depan publik 
    
13 Saat diskusi/ forum berlangsung, saya 
selalu mengutarakan ide atau pendapat 
yang saya miliki 
    
14 Saya canggung untuk mengutarakan ide 
atau pendapat ketika berada di sebuah 
diskusi/ forum 
    
15 Saya yakin bisa menjadi juara jika saya 
mengikuti lomba pidato 
    
16 Saya berani mengungkapkan ide dan 
pendapat saya meskipun peserta diskusi/ 
forum yang lain berusia lebih tua dari saya  
    
17 Saya suka menjelaskan suatu hal secara 
klasikal (ke banyak orang) dari pada 





individual (satu per satu) 
18 Ketika berada di depan audiens/ penonton 
yang banyak, saya merasa cemas  
    
19 Saya mampu membuat semua teman-teman 
yang ada di kelas memperhatikan saya 
ketika saya persentasi 
    
20 Saya tidak berani menatap mata audiens/ 
penonton ketika saya berada di atas 
panggung 
    
21 Ketika saya berada di depan panggung 
untuk berpidato, saya bingung untuk 
memilih kata-kata yang bagus 
    
22 Dalam sebuah diskusi/ forum, saya merasa 
canggung jika harus memulai pembicaraan 
terlebih dahulu 
    
23 Saya merasa saya bisa menjadi contoh 
yang baik bagi teman-teman saya dalam 
hal berbicara di depan publik 
    
 
Terima kasih atas kesediaan Anda 




























REKAPITULASI SKALA PRE TEST 








No Nama JK Usia Item 
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3 2 2 2 1 2 1 3 1 2 3 2 2 
4 Ananta P 
19 
thn 
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2 1 3 2 2 2 3 2 2 1 46 
4 Ananta P 
19 
thn 






















REKAPITULASI SKALA POST TEST 

















No Nama JK Usia Item 
1 










































3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 
4 Ananta P 
19 
thn 
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4 Ananta P 
19 
thn 











































































































































































Hasil Uji AnalisaWilcoxon 
c 
 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post_test - Pre_test 
Negative Ranks 0
a
 ,00 ,00 
Positive Ranks 5
b
 3,00 15,00 
Ties 0
c
   
Total 5   
a. Post_test < Pre_test 
b. Post_test > Pre_test 










Asymp. Sig. (2-tailed) ,043 
a. Wilcoxon Signed Ranks Test 






























NORMA SKALA KEPERCAYAAN DIRI 

















Berdasarkan hasil analisis SPSS, maka dapat di ketahui data sebagai berikut : 
Statistics 












Ketentuan untuk membuat norma dengan 3 Kategori adalah :  
Tinggi  : X > Mean + SD 
Sedang : Mean-SD ≤ X ≤ Mean+SD 
Rendah : X < Mean-SD 
Dari tabel di atas, maka dapat di ketahui bahwa nilai mean variabel skor total 
adalah 57,89 dan standar deviasi 8,914 
Berarti : 
Tinggi  : X > 57,89 + 8,914 ; atau X > 66.804 
Sedang : 57,89 – 8,914 ≤ X ≤ 57,89 + 8,914 ; atau 48,976 ≤ X ≤ 66,804 
Rendah : X < 57,89 – 8,914 ; atau X < 48,976 
Kesimpulan : 
Kategori Rentang Nilai 
Tinggi > 66, 804 
Sedang 48,976 – 66, 804 










































LEMBAR EVALUASI PELATIHAN 
I. IDENTITAS 
Nama/ Inisial  : Tgl Pelaksanaan      : 
Usia                 : Trainer/ Instruktur  : 
 
II. PETUNJUK PENGISIAN 
Berikut ini adalah lembar untuk evaluasi program yang telah Anda ikuti. Anda 
cukup memberikan  tanda „X‟ pada angka pilihan yang Anda anggap paling sesuai 
dengan yang Anda rasakan. Adapun kriteria nilai adalah sebagai berikut : 
Angka 1 = Kurang sekali 
Angka 2 = Kurang 
Angka 3 = Cukup 
Angka 4 = Baik 
Angka 5 = Baik Sekali 
 
1. Pelaksanaan pelatihan 
Tema Pelatihan 1 2 3 4 5 
Ketepatan Waktu 1 2 3 4 5 
Suasana Pelatihan 1 2 3 4 5 
Kelengkapan Materi (Modul dan Slide Ppt) 1 2 3 4 5 
Sikap Penyelenggara 1 2 3 4 5 
 
2. Materi 
Bahasa yang digunakan mudah di pahami 1 2 3 4 5 
Runtut/ Sistematis 1 2 3 4 5 
 
3. Pembicara 
Penguasaan Materi 1 2 3 4 5 
FAKULTAS PSIKOLOGI 
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Cara Penyampaian 1 2 3 4 5 
Manfaat Materi 1 2 3 4 5 
Interaksi dengan Peserta 1 2 3 4 5 
Kemampuan Menjawab Pertanyaan 1 2 3 4 5 
Penggunaan Alat Bantu (LCD, Laptop dll) 1 2 3 4 5 
Kostum/ Penampilan fisik 1 2 3 4 5 
 
4. Lain-lain 
Snack 1 2 3 4 5 
Makan siang 1 2 3 4 5 
Alat & Media Pelatihan (LCD, Laptop dll) 1 2 3 4 5 
Ruangan Pelatihan 1 2 3 4 5 
 
5. Apakah Anda puas dengan pelatihan ini?  

















































































POSTER PELATIHAN SELF HYPNOSIS 
KEGIATAN POST TEST 
PRAKTIK SELF HYPNOSIS OLEH PESERTA 
FOTO BERSAMA PESERTA 
PENJELASAN MATERI PELATIHAN 
 


































FORM INFORMED CONSENT 
 
A. IDENTITAS PENELITI 
Nama  : Jainal Ilmi 
NIM  : 201310230311049 
Kegiatan : Penelitian Skripsi 
Judul Skripsi : Efektivitas Pelatihan Self Hypnosis untuk Meningkatkan 
Kepercayaan Diri Berbicara di depan Publik 
 
B. LEMBAR INFORMASI 
Pengantar 
Saya mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang semester 
8. Saat ini saya sedang melakukan penelitian untuk skripsi. Saya berkeinginan 
menjadikan beberapa mahasiswa Fakultas Psikologi semester 2 sebagai partisipan 
dalam penelitian ini. Dalam penelitian ini, rancangan penelitian yang saya 
gunakan adalah eksperimen murni dengan menggunakan teknik randomized 
pretest-posttest control group design yaitu di lakukan pengukuran sebelum (Pre-
test) dan sesudah (Post-test) pemberian intervensi. 
Tujuan 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas pelatihan Self 
Hypnosis untuk meningkatkan kepercayaan diri berbicara di depan publik 
Perlakuan  
Perlakuan yang diberikan selama proses penelitian adalah berupa pelatihan 
dengan menggunakan Self-Hypnosis untuk meningkatkan kepercayaan diri ketika 
berbicara di depan publik. Perlakuan akan di berikan kepada kelompok 
eksperimen. Sedangkan untuk kelompok kontrol akan di berikan pelatihan dengan 
bobot dan durasi waktu yang sama setelah kelompok kedua kelompok melakukan 
Post-test. 
Prosedur 
Tahapan yang akan di lalui adalah sebagai berikut : 





2. Screening; terdiri dari tes psikotes kecerdasan dan pengisian skala kepribadian 
Eysenck 
3. Intervensi; Pelatihan Self Hypnosis 
4. Pengisian skala kepercayaan diri berbicara di depan publik (Post-test) dan 
simulasi Public Speaking untuk kelompok eksperimen 
Prosedur tersebut akan saya lakukan sepenuhnya di ruang lingkup Kampus 3 
UMM 
Waktu 
Waktu yang di butuhkan untuk intervensi adalah 1 hari (jam 08.30-15.15) 
sedangkan waktu rentang antara intervensi dengan Post-test adalah kurang lebih 1 
minggu. 
Keuntungan  
Keuntungan yang akan di dapatkan berkaitan dengan kegiatan penelitian ini 
adalah mendapatkan pengetahuan dan memiliki keterampilan untuk meningkatkan 
kepercayaan diri ketika berbicara di depan publik dengan menggunakan Self 
Hypnosis 
Kerahasian 
Dalam proses ini, peneliti akan menjaga kerahasiaan data terutama yang terkait 
dengan informasi pribadi subjek. Dalam laporan penelitian, akan di gunakan nama 
inisial. Data atau informasi yang menyangkut kerahasiaan subjek (nama, alamat 
atau no handphone) hanya dapat di akses oleh peneliti dan pihak yang 
bekepentingan. 
Penyebarluasan Hasil 
Hasil kegiatan penelitian ini mungkin akan di sebarluaskan untuk kepentingan 
ilmiah (untuk konferensi atau seminar ilmiah). Namun semua informasi pribadi 











C. PERNYATAAN KESEDIAAN 
Sehubungan dengan lembar informasi yang telah saya pahami di atas, maka saya : 
nama   : 
kelas./ angkatan : 
NIM   : 
menyatakan untuk (Bersedia/ Tidak Bersedia) berpartisipasi sebagai subjek 
penelitian dengan judul “Efektivitas Pelatihan Self Hypnosis untuk Meningkatkan 
Kepercayaan Diri Berbicara di depan Publik”. Saya menyatakan bahwa 
keikutsertaan saya dalam penelitian ini saya lakukan secara sukarela atau tanpa 
paksaan dari pihak manapun. Sebagai subjek dalam penelitian ini, saya 
menyetujui untuk mengikuti proses screening, intervensi dan sampai pada Post-
test. Saya memperkenankan kepada peneliti untuk menggunakan data-data yang 
saya berikan untuk di pergunakan sesuai dengan kepentingan dan tujuan 
penelitian. Selain itu, sesuai dengan tugas peneliti, maka saya juga memberikan 
keleluasaan untuk menentukan pembagian subjek kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol. 
Demikian pernyataan kesediaan menjadi subjek penelitian ini saya setujui dengan 
sebenar-benarnya dengan kondisi sadar dan sukarela.  
 
 
Malang, 20 Mei 2017 





Jainal Ilmi     .......................................... 
NIM.201310230311049   NIM.
 
 
 
 
 
